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مقبد مہ 


لقد شاهدت. بصفتي طبیباً مختصاً في التغذية. أعمل في 
هذا المجال منذ عقدين من الزمن. عددأ من المرضى ينقصون من 
أوزائهم باستخدام أعداد كتيرة من برامج إنقاص الوزن. ثم 
شاهدتهم وهم يناضلون بصعوبة للمحافظة على الأوزان الجديدة. 
مازلت أعجب لقدرة الأشخاص البدينين على القبول بالحرمان 
المزمن من الطعام بحمية تعطي مقداراً ضتيلاً یعادل 400 حريرة 
في اليوم مدة طويلة من الزمن. كذلك لا زلت أعجب من الحقيقة 
المحزنة بآن معظمهم يعود لوضعه السابق الذي كان قد أنقصه 
بصعوبة. ولقد عاود كثير منهم هذه العملية مراراً وتكراراً. 

ناذا لا يستطيع الأشخاص البدينون البقاء على حمية معينة؟ 
أخبرني العديد من المرضى على مر السنين أنهم يبساطة لا 
يستطيعون منع أنفسهم من الأكل. أخيرني آخرون أنهم بيساطة 
يأكلون الطعام دون تفكيرء وحتى دون أن يعرفوا في كثير من 
الأحيان ماذا يتناولون. إن الفكرة السائدة بأنه يمكن التحکم بتتاول 
الطعام قد أدت إلى أن نتوقع من الناس أن 'یکونوا مهذبين في 
تناول طعامهم': وإلاً فسوف يدفعون الثمن بالخزي أمام الجميع. 
لکن الحمية لا تفيد. حيث إن تناول الطعام لا يتأتى عن ضعف في 
الإرادة: بل هو خاضع في نهاية الأمر إلى تحكم الدماغ. 
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کے لر لی ند کچھ 


إن الحفاظ على الوزن الجديد بعد إنقاص الوزن الزائد: في 
عالمنا الذي يتوقر فيه الطعام بسهولة: يتطلب جهداً مقصوداً 
ومستمراً لتناول كمية أقل من الطعام. وكما أننا لا نستطيع مقاومة 
النوم فإن أدمغتنا ستتغلب على عقولنا وتجعلنا نأكل. هذا أمر 
طبيعي بالنسبة لأية عضوية يملي فيها الدماغ سلوك العضوية. 
كيف تستطيع أن نعدل هذا السار؟ لا يكمن الجواب فى 
الحمية بل في تغيير ارتكاسنا للإشارات القادمة من الدماغ. إن 
هذا التعديل تعديل سلوكي. ويقدم هذا الكتاب المفتاح لتحقيق ما 
يبدو مستحيلاً: إنقاص الوزن وإبقاء الوزن منخفضاً. 
إن هذه مداخلة ثورية وهي المداخلة الوحيدة الناجحة على 
المدى البعيد دون الحاجة إلى الأدوية. أقترح أن تبقي القارئة ذهنها 
مفتوحاً وأن تتبع بدقة نصائح الخبراء المذكورة هنا. تتطلب هذه 
المداخلة الجهد: لکن النصر حليف من يستمر خاصة لمن خاض 
معركة إنقاص الوزن مرات عديدة. 
التكتور ووتاقت رودق؛ شهادة دگتوزام 
مستشفى لينوكس هيل - نيويورك 
مؤلف کتاب العقل الشره 


١ 


لد 
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ملاحظة مهمة 
لبول مك كينا 
- هل تريدين أن تآكلي ما تريدين حينما تريدين وأن تنقصي مع 
ذلك من وزتای؟ 

- أعلم أن هذا سبدو ادعاء وقعا لكنه ادعاء صحیح. 

إن النظام بسيط جداً إلى درجة أنك ريما تجدين صعوبة في 
تصديق أنه سينجح. ذلك أن دماغك قد غسل بالحميات المختلفة حتى 
أصبح يظن أن إنقاص الوزن أمر صعب. لكن إنقاص الوزن ليس 
صعباً. لقد أظهر فی الواقع بحث مستقل حول فعالية نظامي هذا 
الذي ستتعلمينه أنه أكثر نجاحاً بسبع مرات من أية حمية تتبعينها! 

لقد قابلت مؤخراً إحدى السيدات التى حضرت إحدى حصصى 
التدريسية ونقص وزنها کثیراً. لقد أخبرتني بأنها غاضبة. وعندما 
سألتها عن السیب؟ قالت: إنها غاضبة لأنها أمضت سنوات تعذب 
نفسها بالحميات وهي تشعر بأنها فاشلة. حتى إنها في الحقيقة قد 
أحصت كل ما أنفقته على الحميات وعلى برامج إنقاص الوزن وعلى 
الأطعمة الخاصة. ووجدت أنه قد بلغ آلاف الجنيهات. لو أنها فقط 
كانت تعرف مدى سهولة إنقاص الوزن. 

إن بعضاً مما سأقوله سوف يتعارض مع ما قد تکونین 


قد سمعته فی الماضي وما تعتقدين أنه اص حیح . لهد جریت 
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طرقاً أخرى لإنقاص الوزن ولم تجدي نفعاً أو آنها قد أفادت لمدة 
مؤقتة. 
مهما كانت الأشياء التي جربتها من قبل؛ فقد آن الأوان للقيام 
إن هذه المداخلة نفسها التي سأشارككم إياها قد ساعدت 
الالاف المؤلفة من الناس على إنتقاص الوزن بسهولة وعلى شعور 
أفضل بكثير تجاه أنفسهم. لقد جاء دورك الآن.. 
أتمنى لك صحة جيدة 


بول مك كينا 
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(لنعن لار 


هل آتت مستعدة لقیىء مختلف حقا؟ 


ريما كان هذا فعلاً أقصر كتاب تقرئينه عن إنقاص الوزن. 
لگن لا غرف ضفر مه واظن أنك زافق ن أن التحیل حميل: 


خاصة أن ما في اللب هو الذي يهم. مہ 





لقد عملت جاهدا لكى أجعل هذا أ 


في أقل من يوم. تأكدي أن ذلك اليوم 
سيكون یوماً رائعاً! 

خلال وقت القراءة؛ لن تكتشفي ما كان يمنعك من التمتع 
بالجسد الذي ترغبين به فحسب, بل إنك ستتعلمين أيضاً أبسط 
الأنظمة التى اكتشفت لإنقاص الوزن وأكثرها فاعلية. إنه النظام 
الذى ساعد الأشخاص الذين كانوا يشعرون بأنهم قد فشلوا بعدما 
اتبعوا جميع الحميات الموجودة فى العالم: أو الأشخاص الذي كانت 
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أوزانھم زائدة طوال حياتهم. كذلك فقد ساعد الأشخاص الذین 
أرادوا ببساطة إنقاص بعض الوزن والشعور بآن حياتهم رائعة. 

سواء آكان هدفك الأساسي هو إنقاص الوزن: أم عيش حياة أكثر 
صحية. أو الرضى فعلاً عن جسدك: أو مجرد التخلص من خمسة 
كيلو غرامات زائدۃ فإن هذا النظام هو تماماً ما تتطلعين إليه. 

سوف أوضح أيضاً الحقيقة فيما يتعلق بالتمارين الرياضية 
وأشرح لك بعض التقنيات البسيطة والفاعلةء لتقوية استقلابك 
والتحكم بالتوق الذي تشعرين به للطعام: والتخلص من الأمور 
العاطفية التي كانت تجعلك تحشين نفسك بالطعام. وأخيراً سوف 
أعلمك بعض تقنيات التحكم بالعقل المفضلة لدي والتي يمكنك أن 
تستعمليها للشعور بنفسية أفضل. الآن وفي المستقبل. 

لکن ليس عليك أن تصدقيني فيما أفول- اتبعي ببساطة 
التعليمات خطوة فخطوة. وانظري كيف سييداً جسدك. وحياتك؛ 
بالتبدل نحو الأفضل. 
تعلم أسرار الأشخاص النحيلين بطبيعتهم: 

سوف أفشي في هذا الكتاب الأسرار التى اكتشفتها بدراسة 
الأشخاص النحيلين بطبيعتهم. سوف تستطيعين أن تاکلی أي شىء 
تريدينه حينما تريدين: ومع ذلك سينقص وزنك. إذا نظرنا إلى 
الواقع: فإنك تستطيعين الحصول على ما تريدين: أو قد تضعين 
استانتا تمتعك من الحتصؤل على هنا تيسن لاف إذا كان کل 
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شخص على الإطلاق يستطيع أن يفقد الوزن باتباع هذا النظام: 
فإن السؤال الوحيد المتيقى هو السؤال التالی: 

لماذا لست تحيلة بعد؟ 

لقد لاحظت تلاثة نماذج أساسية لسع الناس من العيش حيأة 
سعيدة ضمن وزنهم المرغوب. حددي - وآنت تقرثين أوصافها فیما 
يلى - أياً منها ينطبق عليك. ثم عندما نبدأ بإعادة برمجة دماغك 
في الفصل الثالث. ستتمكنين من تطبيق الأدوات المناسبة تماما 


وتبيدثين بانقاص الوزن مباشرة. 


© النموذج الأول: الحمية الاستحواذية 

بينما كنت أتصفح بعض ال لمنشورات الحديثة في قسم إنقاص 
الوزن في مكتبة بيع الكتب في حارتي أذهلني أنه على الرغم من 
أنها جميعاً تقریباً مليئة بقوائم 'الأطعمة المحرمة". فإنها كانت كلها 
تبدا يعبارة "هذه ليست للحمية. 


دعونا نبدأ بالتأكيد على أمر مهم: 
إن الحمية هي أي نظام من تناول الأطعمة يحاول أن 
يفرض سيطرة خارجية على ماذاء أو أين» أو متی. 
وكم تتناولين من الطعام. 
لقد اكتسبث الحمية سمعة سيئة في السنوات الأخيرة 
الماضية: وهناك سبب وجيه لذلك - أظهر البحث العلمي أن 90 
بالئة من الأشخاص الذين يحاولون إنقاص الوزن عن طريق 
الحمية ينتهون بالفشل. 
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”سے ےک سے ی( عع نید ےم 


كلما جاء شخص ما ليخبرني عن مقدار الوزن الذي فقده 
باتباع حمية معينة رائعةء فإنني أطلب منه أن يعود ويحدثني عنها 
رس عة قى إذا كان الأتخصن یزاق مها دوزتة والحمية 
التى يتبعها بعد مرور ستة أشهر فإنني على استعداد للاستماع 
إليه. للأسف: لا أزال أنتظر الشخص الذى سيعود . 

ما ھی نظریتی؟ هناك عدد أكثر من 
اللازم من الحمیات: وعدد أقل من اللازم ۱ 
من النتائج الجیدۃ. هل تعجبین: مع وجود | 
أكثر من 25000 كتاب عن الحمية حالياً | 
في دور النشر يتضمن الكثير منها 
معلومات متناقضة تناقضاً واضحاً: عندها 





ستجدين وجدت نفسك مشوشة ومضللة ' 
شأنك شأن صناعة إنقاص الوزن التي تجني بلايين الدولارات! 
ليس الأمر بأن الحمية لا تجدى فحسب بل إن العديد من 
الحميات خداع صريح. إنني أعجب في الواقع عندما أرى إحدى 
المشاهيرء وقد تغلبت على مشكلة الوزن الزائد وهي تشجع آخر 
موضات الحميةء وهي تستطيع أن تنظر في وجه الجمهور. إن ما 
یفعله المشاهير في معظم الأحيان هو تجرية حمية ماء وإنقاص 
الوزن: ومن ثم زيادة الوزن مرة أخرى في غضون عدة أشهر. ثم 
إنهن يجرين ببساطة حمية أخرى؛ وينقصن من أوزانهن. ويشجعن 
الحمية الجديدة عدة أشهر إلى أن يعود الوزن للتزايد من جدید . 
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سے ایر ھاو تحت 


وإن كنت لم تتلقي الرسالة بعد فإنني آصرح بها علانية: 
انسی أهز الحمية إلى الأبد. ليست الحمیات سوى 
باسح قف نى #كيقييظ انتساب اتنا رالشسور 
بالفشل. 
كلما ازداد عدد المرات التى يجرب فيها الناس الحميات ويفشلون 
ازدادت القناعة في نفوسهم بأنهم لن يتمكنوا أبدأ من إنقاص الوزن. 
إن ما لا يقوله لك أحد هو أن السبب الحقيقي في أن معظم برامج 
إنقاص الوزن لا تجدي. الأمر لا يتعلق بك أنت - يل إنه يتعلق 
بالتركيب الحيوي للانسان. 
اكتشف عالم الأحياء أنسل كييز في دراسته عن المجاعة 
البشرية خلال الحرب العالمية الثانية أن خفض حمية الناس إلى 
مستوى قريب من المجاعة قد تسبب في أعراض النزق ونقص 
التحمل والسلوك الاستحواذي تجاه الطعام وتضمن ذلك - وإن لم 
يقتصر على - الكذب والتخزين والسرقة. 
الأكثر دلالة من ذلك. هو أنه في مدة الثلاثة أشهر بعد انتهاء 
حقبة شبه المجاعة وعودة الناس إلى تناول ما يريدونه استمر 
هوسهم بالطعام. كان العديد من الناس يتناول حتى ثمانية أضعاف 
كمية الطعام التي كانوا يتناولونها قبل بدء البحث. (هل تشعرين 
بأن هذا الشيء مألوف لديك5). 
بالطبع لا يمكن إعادة هذه التجربة التي ونّقت في رسالة 
تحمل عنوان علم الأحياء في المجاعة البشرية؛ لأن تجويع الناس 


Ketab4pdf.blogspot.com ا‎ 6 





۷ 20 


عمداً أمر وحشی ولا إنساني. اسمعن هذه الحقيقة المثيرة 
للاهتمام: كانت حصص شبه المجاعة في الدراسة الأصلية تقدم 
حوالي 1500 حريرة في اليوم - وهذا أكثر مما تقدمه العديد من 
آلاف الحمیات الرائجة خالياً. 

إن ما يعنيه كل ذلك هو أن حرمان نفسك من الطعام آسوأ 
طريقة ممكنة لإنقاص الوزن. واذا كان ما تقومين به لا يجدي؛ 
فإنك بحاجة للقيام بشيء مختلف. 


٭ النموذج الثاني: الأكل العاطفى. 

إنني مقتنع أن تناول الطعام العاطفي هو السبب الرئيس 
- بعد الحميات - للبدانة في العالم. يتناول الناس الطعام في كثير 
من الأحيان لأنهم يشعرون بالضجر أو بالوحدة أو بالیؤس أو 
بالتعب أو بأي من مئات الأسباب العاطفية التي لا علاقة لأي منها 
بالجوع البدني. إذا كنت تتناولين الطعام بسبب الجوع العاطفيء فإن 
الطعام لن يرضي جسمك أبدأً . هذا هو السبب الذي يجعل الكثير من 
الناس يشعرون بأنهم لا يشبعون أيداً - إنهم لا يتلقون الإشارة اللازمة 
للتوقف عن الأكل؛ لأنهم متعطشون للاشباع العاطفي. 

يمكن تشبيه الشعور العاطفي بشخص يقرع على الياب 
ليعطيك رسالة. إذا كانت الرسالة عاجلة فإن المرسال سیقرع الیاب 
بقوة؛ وإذا كانت الرسالة عاجلة جداً فإنه سيقرع بقوة شديدة؛ وإذا 


كانت عاجلة جداأً ولم تفتحى الباب» فإنه يقرع قرعا أشد فأشد 
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0 
سے اوھ او يت ا 


فأشد إلى أن تفتحي الباب أو أن يكسره. على أية حال: فإن 
الشعور العاظفي سيستمر في العودة إلى أن ينهي عمله. حالما 
'تفتحین الباب' وتستمعین لرسالة الشعور العاطفي وتتخذين 
الإجراء الملائم: فان ذلك الشعور سیختفی بيساطة. 
الأمر الجيد هو أنه مع هذا الفهم الجديد لن تکونی ضحية 
بعد اليوم. إذا كانت لديك الآن رغبة ملحة لتناول وجبة خفیفة: 
توقفى واسألى نفسك هذا السؤال: 
هل أنا جائعة حقاً أو أنني ببساطة أريد أن أغير ما 
أشعر به؟ 
إذا تبين لك أنك في الواقع تريدين تغيير ما تشعرين بهء فلن 
يفيدك آي مقدار تأكلينه من الطعام قدر ما ستفيدك الوسائل 
البسيطة التي سنذكرها في هذا الكتاب. 


فكرة إضافية أخرى: 

كثيراً ما أدهشنى عدد النساء (وأحياناً الرجال) الذين قابلتهم 
والذين أدركوا أن زيادة الوزن لديهم كانت قد ابتدأت بالتزامن مع 
حاذثة مؤلمة کے ا ملاضي. كانت هذه الحوادث تتراوح من الاستغلال 
الجنسي إلى مجرد ما يبدو أنه مضايقة حميدة تؤدي إلى إحراج 
أمام أقرانهم. 

ولكن: مع أن الوسائل المذكورة فى هذا الكتاب سوف تكون 
مقشيلكة: فائها ليست تديلة عن التوجيه الاختصاصي. إذا كنتت 
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کے سے 0ؤ ند کچھ 


0 ين أن للف تا عليك؛ فابحثي الأمر مع طبیبك واطلبی 
منه أن يوجهك نحو المعالج المناسب. 


٭ النموذج الثالث: البرمجة الخاطئة 

إذا كنت بدينة فإن ذلك ليس خطأك- إن ذلك هو النتيجة 
الطبيعية لبرمجة عقلك الحالية. ولن تستطيع أية حمية أو حبوب 
أو خلائط أو كتب كيف أفعل كذا" تغيير ذلك. إن الطريقة الوحيدة 
لإنقاص الوزن والحفاظ على الوزن المثالي هي الدخول إلى العقل 
الباطن وتغيير علاقتك مع الطعام إلى الأيد . 

لذلك امسترخى. قما أنت 
بمجنونة. ولست محطمة. ولست ى 
اقسلا سكا كل ساقي الأمر عو انف کا 
قد اعتدت على بعض العادات السیئة. 
الأخبار السارة هى أنه حالما ستتعلمين 
إعادة برمجة دماغك: فإنه سيصيح من 
السهل تطوير عادات جديدة في 
التفکیر والتصرف ستضمن لك النجاح. ليس عليك حتى أن 
تصدقي أن هذه الطريقة ستنجح. كل ما عليك القیام به هو اتباع 
الإرشادات وسوف لن ينقص وزنك فحسب بل إنك ستتوقفين عن 
الهوس بالطعام إلى الأبد . 
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سوف أخبرك في غضون دقائق قليلة أهم آربعة أشياء 
ستتعلمينها في حياتك عن إنقاص الوزن والحفاظ على الوزن 
المثالي. لکن قبل أن نبداً أريد منك أن تتريثي قليلاً وأن تقومي 
بالتجرية العقلية التالية: 














أنادة دة الو : زن وفقدان الحيوية لديك عاماً بعد ع٢‏ 1 

ما٤‏ ھی رب ذلك القرار على صحتك ؟ 

ما هي العواقب على علاقاتك مع الناس؟ 

ا اهيا ١‏ الكواقب على انشمور بانك في حال ا 

٭ كيف تشعرين فی داخل جسدك؟ 

وصلت إلى الوزن المنشود وحافظت عليه ظ 
© كم هر ا هنا الشمورة 

e‏ ما دی الطاقة التي تشعرين بأنك تملكينها ؟ 

© مااڈ الذم ي تستطيعين القيام به؟ 

٠‏ 5 ايس التي ستستطيعين ارتداءها ؟ 

٭ من معك 7 اندي تقومين به؟ (عدا 590 

® < 6 5 ن تماما شعورك عندما تكونين 


- 


دوز E.‏ د لستوات وسنوات عديدة؟ 


توقفي الآن عن التخيل 
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کس سسے (بع یہن معد کک 
حان الوقت لاتخاذ القرار. إذا كنت تريدين التمسك بأعذارك 
ووزنك الزائد؛ فلا حرج عليك أن تضعى الكتاب جاتنا . 
ولكن إذا كنت مستعدة أخيراً لرمى الهم عن كتفيك (وكذلك 
هذه اللحظة إلى الأيد منوط يك. لذلك دعينا نيداً. 
كىت هوشت 


نقص وزنها 28.5 كيلو غراما 
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) سدح اران مر د 
قبل أن أبداً باتباع نظام بوك مك كينا لإنقاص الوزن كنت قد 
حتى أني حاولت عدم تناول الطعام قبل الساعة الخامسة مساء. 
لقد وضلت إلى مرحلة استسلمت بها. وقررت أننى امرأة بدينة. 
وأن ذلك وراثي فى عائلتي. ما الذي أستطيع أن أقوم به حيال 
ذلكة5 ثم كان أن أخبرتني زميلتي بأنها قد اتبعت نظام بول مك كينا 
وأنها تشعر فعلاً بالسعادة. عندها قررت أن أجرب النظام. ما 

الدى سا خسره. 

حالما بدآت باتباع النظام دهشت بمدى سهولة إنقاص الوزن 
وسرعان ما أدركت أن النظام لیس عبارة عن حمية» وإنما طريقة 
جديدة للنظر إلى الطعام. أنا أستمتع الآن فعلاً بتناول الطعام بدلاً 
من إضاعة كامل وقتي بالتفكير فيه ومن ثم التهامه كما كنت أفعل 
فى السايق. أنا أتتاول الطعام الآن عندما أكون جائعة وأستمتع 
أكثر یکٹیر يعملية تتاول الطعام عامة. المشكلة الوحيدة ھی أننى 
عندما أكون في المطاعم أشعر بأن الوجبة كبيرة جدأ ويتوجب علي 
أن أشرح لصاحب المطعم بأن الطعام كان جيداً لكنني لم أستطع 
تناوله كاملاً لأنني شبعت. 

أشعر بأن لدي الآن طاقة أكبر. يعود ذلك جزئیاً بالتأكيد 
لأننى لم أعد أحمل كل ذلك الوزن الزائد معي حيث أتجول: ولكن 
السبب الأساسى هو أننى آستيقظ مقتنعة بأننى أملك المزيد من 


الطاقة. إنني أستمتع الآن بالمشي مع ابني إلى المدرسة. في حين 
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سل کسیسے [ر ,یلت فیدر نت 


كنث دائماً استخدم السيارة لٹوصیله. إن التسوق وشراء الثياب 
واحد من أكثر الأمور التي أستمتع بها. طالما كنت أسير بين 
المحلات من قبل وأنا أشعر بالاکتئاب؛ لأنني أعلم بأنهم لو كانوا 
يملكون ثياباً بمقاسي فان منظري سيبدو قبيحاً لو ارتديتها . لكنني 
أستمتع الآن بالنظر إلى الثياب لأنني أعلم أنني سأيدو أنيقة 
عندما أرتديها. 

منذ أن اتبعت نظام بول مك كينا وأنا أشعر برضى آكثر بكثير 
عن حياتي وعن كل ما آقوم به. إن إنقاص الوزن بمثابة منحة إضافية 
إلى شعور الرضى الذي مكنني هذا النظام ككل من الشعور به. 


كيت هوليت. 


ہا 
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٠ 
بي‎ 


أبسط نظام لإنقاص 
الوزن في العالم 


تعلم كيفية الثقة بجسدك: 


إن جسدك أذكى من أي حمية على وجه الأرض. لكن مع 
وجود كم هائل من المعلومات حولك عن التأثير السلیی للأطعمة 
'الخاطئة' على صحتنا أو الكيفية التی تزيد بها هذه الأطعمة من 
آوزانناء فإنه یصعب رؤية أو سماع أو | 
الشثعور يما يحيرلد به جسدك. : 
بالاضافة إلى ذلك أضصبحت منا قد | 
تعود على النظر إلى جسده على أنه 
سين أو خطأ التركيب بحیٹ اصبعت 
الثقة بأجسادنا يمكن أن تبدو مهمة مستحيلة. 





فى الحقيقة هذا الكلام بعيد كل البعد عن الحقيقة..بالظبع 
فإن كل جدید يمكن أن يبدو صعباً إلى حد ما في البداية. ينطبق 
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ذلك على كل جدید: من تعلم ربط شريط الحذاء إلى تعلم قيادة 
السيارة. تحتاجين في البداية إلى تعلم کل خطوة وتطبيقها تطبيقاً 
واعياً. ثم يصبح الأمر أسهل فأسھل, وقبل أن تدركي ما یحصل, 
ستجدين أنك قادرة على القيام بالأمر ببساطة دون حتى أن تفكري به. 


تسخیر قوة العادة كي تعمل لصالحك: 

عندما يتعلق الأمر بإنقاص الوزن والاحتفاظ بالوزن المثالى؛ 
فإن العادة هي العدو الأول للبشر. سوف يكون الأمر مختلفاً 
بالنسبة إليك. سوف تعيدين تكييف عاداتك وتجعلیتھا تعمل 
لصالحك. إن ما آريد شرحه لك: أن كل ما عليك القيام به فی 
الواقع هو تفيير طريقة تناولك للطعام إلى الأبد. سوف تعزز 
طريقة برمجة الدماغ المتبعة فى هذا الكتاب تلك العادات الجديدة 
مع بدء التغيرات بالحصول بشكل مباشر تقريباً. 

مع اتباعك للتعليمات التى سوف أبدأ بإعطائها. سوف يصبح 
من السهل عليك أن تتخذي قرارات حكيمة حول نوع ومقدار 
الطعام الذي ستتناولينه في أية حالة معينة. وسرعان ما ستجدين 
نفسك تأكلين بهذه الطريقة تلقائياً. 


كيف تتناولین الطعام مثل شخص نحيل بطبيعته: 

إن أحد أهم الأشياء المثيرة للاهتمام التی اكتشفتها فی 
أبحاتي مع الأشخاص النحيلين بطبيعتهم هو أنهم نادراً ما يفكرون 
بالطعام. نادراً ما يخطر الطعام على بالهم: اللهم باستثناء تخيل 
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ألذ طعام يحلو لهم عندما يكونون جائعين. وإن أكثر ما لفت 
ااال فی الوافع شو شدی بساطة انتقاء الطعام لديهم . هناك 
بشكل أساسي أربع 'قواعد ذهبية" يبدو أنهم جميعاً يتبعونها 
فطرياً . وهذه القواعد هي الآن القواعد التي عليك أنت اتباعها- 

المناسب حول تناول الطعام في كل مناسبة طوال حياتك. 


- 
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القاعدةالذهبية الأولى 


عندما تكونين جائعة 
تناو لی الطعام 
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اك 


اذا یأکل الشخص إذا لم يكن جائعا؟ 

ریما تكونين قد خمنت مسيقاً أن العادة هي أحد الأسباب 
الأساسية لتناول الناس للطعام حين يتناولونه. إن عادة تناول 
الطعام فقط في مواعيد محددة عبر اليوم: كما فی جميع نواحي 
البرمجة الخاطثة لديك. هي إحدى الأسباب الرئيسة الأثيمة التي 
تجعلك تتجاهلين وتتغلبین على حكمة جسدك الداخلية. 


إن كثيراً من الناس قد فقدوا في الواقع الشعور بالرسائل 
التي يرسلها جسدهم إلى درجة أنهم نسوا كيف ينتبهون إلى تلك 
الرساثل. إذا قرأت عنوان هذا المقطع وقلت لنفسك 'لکننی جائعة 
طوال الوقت' أو 'لكنني لا أجوع آبداً' فإنك قد تكونين من أولئك 
الذي لا ينتبهون لرسائل أجسادهم. لحسن الحظء حالما تبدئين 
بمصادفقة جسدك مرة آخری: فإنك ستستطيعين من جديد آن 
تدركي الإشارات الخفية والإشارات الأقل خفاء لجوعك الأصيل. 


كيف يمكن لتجويع نفسك أن يجعلك في الواقع بدينة؟ 

هل تساءلت عما يحتويه سنام الجمل؟ إنه يحتوي في الحقيقة 
على الشحم- الشحم المختزن. تختزن الجمال الشحم لأنها لا 
تعرف كم سيمضي من الوقت قبل أن تخطى بالوجبة القادمة. 
عندما تجوعين نفسك بعدم تناول الطعام عندما تكونين جائعة: 
فإن جسدك یقوم بالشيء نفسه. وفي واقع الأمرء إذا كنت تحاولين 
إنقاص الوزن لمدة من الزمن, فإن جسدك ريما كان عالقاً في نمط 
التخزين الدائم للشحم. 
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”سی ےک سے ی( عع نید ےم 


وبالشكل نفسه» عندما تجوعين | "أذهلني أن أفقد أربعة 
جسدك فإنه يدخل في نمط ذب اح | كيو غرامات خلال اسبوع 
البقاء ائه رظن أن متاك مع إعنة | 
ويختزن الشحم في الخلايا 'تحسباً 
لها. ومع مرور الوقت فإن جسدك 






استشارية اتال 





یبدا باستنزاف الدسم من أي طعام تتتاولينه. قد لا توجد سوى 
بضعة غرامات من الدسم في الوجبات المخصصة لإنقاص الوزن, 
لكنك إذا كنت تتناولين الطعام في 'موعد الوجبات بدلاً من تناولها 
عندما تجوعين فإن جسدك سوف يبذل كل جهده لالتقاط تلك الكمية 
الضئيلة من الدسم وسیضعھا حيث يمكنه أن يختزنها لوقت الحاجة - 
عادة فى البطن عند الرجال والوركين والفخذين عند النساء. 

هذا جزثياً هو السبب في أن الأشخاص النحيلين يمكنهم أن 
يتناولوا كمية كبيرة من الطعام ولا يزيدون في أوزانهم- إنهم لا 
يجوعون أنفسهم وبالتالي فإن أجسادهم إما تستعمل الدسم الزائد 
في طعامهم أو آنها تتخلص منه بسهولة. 

بالإضافة إلى ذلك» فإن الإخماد المستمر لنداء جسدك الطبیعی 
يقير من طريقة الاستٹلاب فيه. إذا كان الاستتلاب سریعاً قانہ يحرق 
كمية أكبر من الحريرات عبر اليوم لكتك عندما تمنعين نفسك عن 
تقاول الطعام وأنت جائعة فإن استقلابك يصبح بطيئاً حتی يتمكن 
جسدك من حفظ الطاقة التی يمتلكها. يؤدى ذلك إلى الشعور بالتعب» 
ويتجلى ذلك عند بعض الأشخاص باكتئاب خفيف. 
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7 
4 راسم ا 


لو لم يكن كل ذلك كافياًء قإن عدم تناول الطعام عند الجوع 
یولّد نماذج خاطثة من التفكير حول الطعام في العقل الباطن. 
يؤدي هذا التوتر الخفى المتعلق بالطعام إلى حدوث تبدلات عصبية 
- كيميائية قوية في الدماغ تؤدي إلى إشارات جوع كاذب ونماذج 
من الرغبة الملحة بتناول الطعام. تبدأ الحلقة المعيبة بالتشكل- كلما 
قلت ثقتك بجسدك قلت مصداقية الرسائل التي يرسلها . 
مع ذلك فإن هناك أخباراً سارة جداً : 
گل ما تحتتاجين إليه لاستعافة حکمة جسندق 
الداخلية هو تناول الطعام كلما شعرت بالجوع. 


قليلة. وسوف يسترخي جسدك في عمله ولا يأخذ سوى الغذيات 
التي يحتاجها بالفعل لتلبية حاجات الساعة: في حين يتخلص من 


الیافقی. 


يلد 
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القاعدة الذهبية الثانيه 


لا ما تعتقدين أنه يجب 
عليك أكله 
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أعطى العلماء؛ في تجربة رائعة أجريت في الثلاثينيات من 
القرن العشرین: مجموعة من الأطفال في بدء سن المشى الحرية 
غير المحدودة على مدى أربع وعشرين ساعة في اليوم وسبعة أيام 
في الأسبوع لتناول طيف واسع من الطعام المتنوع من المثلجات إلى 
السبانخ. ممهدين لهم من حيث المبدأ أن يكونوا حميتهم الخاصة 
على مدى ثلاثين يوماً معتمدين على أحاسيسهم الخاصة يما 
يريدون تناوله فی الوفت الذي يريدون. 

ماذا كانت النتيجة؟ 

بينما اختار كل منهم أطعمة مختلفة فى أوقات مختلفة: فإن 
كل طفل في الدراسة على الإطلاق قد انتهى في النهاية إلى تتاول 
ما اعتير حمية متوازنة على مدى الشهر. 

بشكل ممائل. یشعر العديد من النساء بالرغبة في تناول 
أطعمة غير اعتيادية في فترة الحمل. السبب فى أن المرأة الحامل 
يمكن أن تشعر بالرغبة الملحة في تناول أي شيء من المثلجات إلى 
مخلل البصل هو أن جسدها يخبرها بالضبط بما تحتاج إليه في 
كل لحظة من لحظات 'بناء الظفل'. 


لا جدوی من المقاومة: 

حالما تأمرين نفسك بعدم تناول أطعمة معينة (عادة لأنهم 
أخبروك أن هذه الأطعمة ضارة بك)ء فإنك تفسدین التوازن 
الطبيعي لعلاقتك مع الأطعمة. بدلاً من أن تشعري برغبة أقل في 
هذه 'الأطعمة المحرمة". فاتك تتجذبين فورا إليها. يمكن للمفركة 
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الداخلية بین نواياك الإيجابية ومقاومتك لتحکم الآخرين بك (حتى 
تحكم نفسك بنفسك) أن ترهقك تماما . حينما تبدئين بمسالمة طعامك 
وتتعلمین أن تستمعي إلى حكمة جسدك» فإنك ستشعرین بالحرية من 
القلق والشعور بالذنب اللذين يرافقان عدم اتباعك لفطرتك. 

كذلك عندما تتوقفين عن المقاومة وتبدتين باتباع فطرتك 
الطبيعية عما تريدين تناوله وفى آي وقت فانك قد تلاحظين آن 
ذوقك للطعاح قد اختلف. 


على سبيل المثال: فإن كثيراً من 77 
يريدون: فإن المطاف سوف ينتهي بهم هد 
بتاول الشوكولاته والبيتزا والحلويات. 





يريده فإنه مع مرور الوقت يتناول حمية متوازنة توازناً جيداً نسبياً. 
يطلق على ذلك أحياناً توازن 10/90. أي أن 90 في المثّة من 
طعامك سوف يكون خفیفاً وجيداً من الناحية التغدویةء فى حين أن 
0 فی المثّة سيكون "طعام استمتاع'. ريما تجدين نفسك قد 
انجذبت إلى الأطعمة نفسها التي 'يفترض" منك أن تتناوليها الآن. 
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القاعدة الذهبية الثالثة - 
تناو لي الطعام بوعی 


واستمتعی 
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إنهم يقضون أوقاتهم في التفكير بالطعام- إل في الوقت الذين 
يتناولون فيه الطعام. عندها يدخلون في نوع من "نشوة الأكل'. 
حيث يحشون أفواههم بآكبر قدر ممكن من الطعام دون آن 

يمضغوا أو يتذوقوا أيأ منه. 
مع أن هذا التصرف غريب فإن له سببأ وجيها. كلما قمتا 
بأمر ضروري ليقائناء مثل تناول الطعام أو التتفس يعمق أو 
ممارسة الجنس: فإننا نفرز 'مواد سعادة كيميائية في آدمغتتا 
تسمى السيروتودين. 
كثيراً ما يحشو البدينون أفواههم بالطعام بأسرع ما يمكن 
يتناولون الطعام بسرعة كبيرة فإنهم لا يلاحظون أيداً الإشارة 
القادمة من المعدة التي تخحبرھعم بآنهم قد شبعوا؛ لذلك فهم 
يستمرون في حشو أفواههم وتوسيع معداتهم والزيادة في الوزن . 
المشكلة هي أنهم على الرغم من الشعور بالنشوة لفترة قصيرة 
بالذنب. إنهم في واقع الأمر يشعرون بالیؤس إلى درجة أنهم 
إن أحد المظاهر الفريدة لبرنامجى المتبع لانقاص الوزن هو ما يلى: 
تستطيعين أن تاکلی كل ما تریدین: حينما تریدین: 
ظا ما أنك تستمتعين بكل لقمة. 
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مهما أكدت على هذه النقظة فلن يكون ذلك كافياً. إننى أعنى 
والإحساس الرائعين بينما أنت تمضغين كل لقمة. 

بالطبع» کی تستمتعي بطعامك استمتاعاً كاملاً يجب أن تعرفی 
وضع رباط على أعين أشخاص التجربة فإنهم قد قاولوا كمية أقل 
بخمس وعشرين في المثة مما يتناولونه وأعينهم مفتوحة - بعبارة 
أخرى: عندما لم یکونوا ينظرون إلى الطعام بل يركزون بالكامل 
على مذاقه وقوامه: فقد تتاولوا بالفعل كمية أقل. 
اقوسهنا سؤل [قاس الوذق.كخمرا سا یژگر القاسیعق:الغذاء أن 
مذاق الطعام كان رائعاً لأنهم ولأول مرة منذ زمن بعيد كانوا يأكلون 
ببطء ووعى كافيسن لتذوق الطعام اتا وملاحظة شعور الشبع. 


إعادة ضبط ميزان حرارتك: 
إليك أمراً بسيطاً يمكن أن يساعدك فی تذكر الاستمتاع بكل 
لدة الأسبوعين القادمین, أنتقصي سرعة تقاولك 
الطعام إلى حوالي ربع السرعة التي اعتدت عليها 
وامضغى کل لقمة مخ فأ 
أذكر آنتی عندما كنت طفلاً گنت أشاهد إعلاتأ دعائیا 
لشوكة 'خاصة للحمية" عليها ضوءان - أحدهما أحمر والآخر 
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[ ۴ے ے ور و وریز د 
أآخضر: كانت التعليمات بسيطة: عتدما يكون الضوء أخضر يمكنك 
تناول الطعام؛ أما عندما يكون أحمر فعليك وضع الشوكة على 

الطاؤلة والانتظار. 

مع أن معظم الناس لا يرغبون في أن تكون عاداتهم في تناول 
الطعام تحت رحمة شوكة فإن المبدأ صحيح. من المهم جدأ أن 
تضعي الشوكة والسكين على الطاولة بين كل لقمة وأخرى حتى 
تمنحي جسدك الفرصة لمعرفة ما يقوم به. بالطبع: إذا لم تكوني 
تستخدمين الملاعق والشوك فاتركي الشطيرة من يدك وضعی 
يديك على الطاولة بين كل لقمة وأخرى. عندما يصبح فمك قارغاً 
يماك عتھا كت الق رة اى ةة إلى اتشتمهاا: 

إنك تجعلين بهذه الطريقة کل لقمة اختیاراً واعياً. بدلاً من 
التهام الطعام بشکل آلي. 


هل يجب علي فعلا أن أمضغ طعامی؟ 

ريما تستطيعين أن تتذكري الأوقات التي كنت تأكلين فيها 
الفشار أو أنواع البندق أو رقائق البطاطا وأنت تشاهدين فلماً أو 
مباراة رياضية على التلفاز. إلى أن تستيقظى لنفسك وتعودي إلى 
وعيك» فإن كامل الوعاء أو الكيس أو الرزمة ستكون قد اختفت. إن 
قرار مضغ كل لقمة يجعل التهام الطعام التهاماً أمراً شبه 
مستحيل؛ كما أنه يقدم فوائد صحية مدهشة. 

نصح الأطباء في القرن التاسع عشر الناس بمضغ كل لقمة 
عشرين مرة على الأقل لتحقيق الهضم المثالي. ولقد أوضح العلم 
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الحديث السبب في أن مضغ الطعام أكثر صحیة بكثير. إن 
الأنزيمات في اللعاب أكثر ترکیزاً من تلك فی معدتك مما يسمح 
لك بتقطيع القطع الكبيرة من الطعام. لن تستفيدي يتحسين هضم 
الطعام واكتساب مقدار أكبر من الطاقة فحسب, بل إن المطاف 


سينتهي بك أيضاً إلى تناول كمية أقل والشعور برضی أكبر. 


يقد 
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القاعدةالذهبية الرابيعة 


عندما تعتفدين 
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0 
سے اوھ او کک 


آڈ کر آتتی کن ما اكات مالقالا گنت 










'لقد اكتسبت باتباع نظ 
أستعمل البخار المنبعث من تسخين | يول بصيرة أكبر. لم یع 
الإبريق الکھربائی لفتح المغافات. ورك | الأمر يتعلق بماذا آكل؛ ب 
5 . | نالكيفية التى آكل بھا"٭ 

يبقى البخار منبعٹا كان يتوجب علي | پگ ۱ 
زع اق مال تھا کان التشقيل 0 
أ“ 3 ٤‏ 4 - اید تی 
ن باستمرار على زر ہو بت 
الكهرباتي لفترة طويلة يعد أن يكون 
ا ماء قد وصل إلى درجة الغليان. بالطبع فإن الإيريق الكهربائي 
ليس مصمماً للعمل بهذه الطريقة. وسرعان ما كان المعدن فی 
جهاز ضيط الحرارة داخل الإبريق الكهربائي ينثي ويتوقف عن 
العمل بالشكل الصحيح. 

لحسن الحظ فقد كان إصلاح الأمر سهلاً. كل ما كان يتوجب 
عليه فعله هو فتح الجهاز وإعادة ثني المعدن إلى وضعه الصحيح. 
گان الإبريق يعود مباشرة إلى العمل بالشكل الصحيح. 
الجوع والتوقف عند الشبع: لکن الكثير منا قد اعتاد على تتاول 
الطعام إلى أن يظن بأنه قد شيع - أو حتى أسوأ من ذلك» إلى أن 
ينتهى جميع الطعام الموضوع على الطبق. 
على الوزن الجديد. أن تبدئي بالعمل مع جسدك لا ضده. لكي 
نصبح نحيلين ونبقى كذلك يتوجب علينا أن نعيد ضبط أنفسنا 
حجسب 'موازینٹا الداخلية" بحيث نستطیع التوفف عن تناول الطعام 


عندما نشبع وأن نشعر بالرضى بقية الیوم. 
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عندما تتناولين كمية كافية من الطعام: فإن جسدك يرسل في 
الواقع إشارة- شعور يخبرك 'بأنني قد شبعت' .يشعر معظم الناس 
بذلك الشعور اللطيف الواضح الراضي في الضفيرة الشمسية 
(المنطقة تحت أضلاعك لکن فوق معدتك). 

بالطبع: إذا لم تنتبهي لذلك الشعور الدافىٌ بالرضى عندما 
يحصل أول مرةء فإنك ستلاحظین أن كل لقمة تالية تصبح آقل 
متعة يقليل من سابقتها. وگلما انثبهت لذلك آکٹر كان الأمر أكثر 
وضوحاً. 

وحیث إن الاستمرار في تناول الطعام. بعد أن يبداً هذا 
الشعور الراضي بالانبعاث من ضفيرتك الشمسية: يسبب شعوراً 
ممیزاً متزايداً بعدم الارتياح؛ فمن المهم أنه حالما تبدثين بملاحظة 
عدم الارتياح هذاء عليك أن تتوقفي عن تناول الطعام مياشرة مهما 
كانت كمية الطعام المتبقية على الطبق صغيرة أم كبيرة. 

عندما أدرس ذلك فى حصصی التدريسية أجد دائماً أن 
شخصاً ما يصاب بالهلع ويقول: 'لكن ماذا لو أحسست بالجوع مرة 
أخرى بعد عشر دقائق5 

الجواب بسيط جداً؛ إذا كنت تشعرين بالجوع فتناولي 

الطعام. لکن يجب عليك أن تأكلي ما تريدينه فعلاً. لا ما تعتقدين 
أن عليك تناوله؛ تناولی الطعام بوعى واس تمتعى بكل لقمة؛ ثم 
مرة آخری: عندما تشكين حتى بآنك قد شبعت فتوقفي عن 
تناول الطعام. 
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ب ارۇ اعم ج 


مقياس الجوع: 

أريد هنا أن أقدم لك وسيلة مذهلة يمكنك استخدامها لمعرفة 
متی يتوجب عليك أن تبدئي بتناول الطعام ومتى يجب عليك أن 
تتوقفي عن تناوله. أسمي هذه الوسيلة بمقياس الجوع. يبدأ 
القياس من الواحد الذي يعني أنك منهكة بسیب الجوع إلى عشرة 
التي تعني أنك محشوة إلى درجة الغثيان. 


مقياس الجوع 





خذي بضعاً من الوقت في هذه اللحظة وانظري في مقیاس 
الجوع وتناغمي مع جسدك. ما مدى الجوع الذى تشعرين به الآن؟ 


يختلف الأمر من شخص إلى آخر. لكن بشكل عام: يحسن أن 
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أي عندما تشعرين أنك جائعة كثيراًء ولكن قبل أن تصبحي تواقة 
جداً إلى الطعام. إذا انتظرت إلى أن تبلغي الدرجة 1 أو 2 فإنك 
جسدك سيدخل في نمط المجاعة وربما ينتهي بك المطاف إلى تناول 
أكثر مما يحتاج إليه جسدك وإلى اختزان الفائض على شكل شحم. 

بالحالة المثالية عليك أن تتوقفي عن الطعام حوالي الدرجة 6 
آو 7 على مقياس الجوع- عندما تشعرين بالرضى اللطيف أو 
عندما تشبعين ولكن قبل أن تحشي نفسك أو أن تحسي بالنفخة. 

بالطبع: إذا كنت فد اتبعت سلسلة من الحميات من قبل: ققد 
تكونين قد اعتدت على التغلب على إشارات جسدك بحيث إنك في 
بعض الأوقات قد ٴتنسین أن تأكلي' إلى أن تصبحي تواقة للطعام أو 
أن تستمري بتناول الطعام إلى أن تشبعي أو حتى تحشي نفسك 
بالطعام قبل أن تلاحظي أن الوقت قد حان للتوقف. إذا كنت تعتقدين 
أن ذلك ينطبق عليك. فتمرني على التناغم مع جسدك مرة كل ساعة 
إلى أن تبدتي بملاحظة الفرق بين الدرجات المختلفة على المقياس. 

كلما مارست أكثر تحديد درجة جوعك. سارعت في إدراك 
إشارات جسدك الخفية قبل أن تزقزق عصافير بطنك ويبدأاً 
دماغك بالتغيم. 


تغییر عادات مكتسبة على مدى العمر: 
كنت مؤخراً مع صديق لي كان قد جرب سلسلة من الحميات 
ومع ذلك بدا لي أن بدانته تزداد قليلاً كل سنةء في حين كان 
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اإحیاطه یزداد گقیرا حك م و تما اتبع صديمىي هذا نظامی دص 
وزنه أكثر من خمسة وعشرين كيلو غراما في آقل من ستة أشهر. 
لم يكن متأكداً في البداية ما إذا كان النظام مفيداًء لكنه التزم به 
قد قام بأى من - تقنيات برمجة - الدماغ. علمته فقط وبيساطة 
القواعد الذهبية الأربعة التي علمتكم إياها للتو وید بتطبيقها . 
كنا نتناول العشاء مؤخرا مع بعضنا وتناول هو نصف وجبته. 
كانت الوجية عبارة عن طبق شهي من المعجنات مع مرق قشدي 
غني. عندما سألته ما إذا کان هناك شيء غير مرض في طبقه 
أجاب: "لاء إنه لذیڈ ۔ لکن منذ أن علمتنى نظامك اللعين لم أعد 
استطيح اول اشر نکی چ 
یسوفتا هذا إلى سبب آخر يجعل الناس يتناولون بحكم 
العادة كمية من الطعام أكثر مما بريدونه ويحتاحونة... 


الاعتزال من "نادي الطبق النظيف": 

هناك عدد كبير من الناس هم أعضاء قيما أطلق عليه اسم “نادي 
الطبق النظيف . يشعر هؤلاء الناس بالذنب ما لم ينهوا كل شيء وضع 
أمامهم في الطبق. إن تناول كل ما على الطبق سواء أكنت لا تزالين 
تشعرين بالجوع وتستمتعين بالطعام آم لا هو عمليأً منح إذن لشاب 
يدفعون له أربعة دولارات فی الساعة فی مطاعم مكدونالد لأن يتحكم 
بوزنك. إذا نظرت في وضع ممائل: فإنك لن تسمحي لن يساعدك في 
المتاجر بتحديد الكمية التي ستنفقينها على ثيابك. أليس كذلكة 
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شآني شأن معظم الأطفال: فقد كان والداي يأمراني بتتاول 
كل ما على طبقي 'لأن هناك أطفالاً جائعین في الهند" .لا تقللوا 
من شان القوة الخفية لأثر الذنب هذاء خاصة إذا حصل في عمر 
التكوين. أدركت بالطبع في النهاية أن هذه خديعة. صرت أجيبهماء 
كيف ستساعد بدانتى الأطفال الجائعین؟ هل آلتقط صورة لنفسى 
وأنا بدين وأرسلها لهم مع رسالة تقول: 'إنكم ترون أن الطعام على 
الأقل لم يرم في القمامة5 . 


دعوني أطمر هذه الفكرة إلى الأبد - على عكس الفكرة 
الأبوية السائدة؛ فإن تناول کل شيء على الطبق لا يسهم كما يبدو 
بأي شيء في رفاهة الأطفال الجائعين في إفريقيا أو الهند أو 
الصين. إذا كنتم فعلاً تريدون لعب دوركم في إنهاء المجاعة في 
العالم؛ تعلموا أن تضبطوا أكلكم بحيث تاکلون عندما تكونون 
جائعین: وأن تستمتعوا بكل لقمة: وأن تتوقفوا عندما تعتقدون أنكم 
قد شبعتم. سوف ينتهي بكم المطاف إلى تناول كمية أقل بكثير من 
الطعام بحيث سیتبقی الكثير من الظعام لجميع التاس. 

إن إحدى أبسط الطرق للاعتزال من عضوية نادي الطبق 
النظيف هي أن تتركي ببساطة قليلاً من الطعام عمداً على طبقك. 
حتى ولو كانت مجرد قطعة صغيرة من أصابع البطاطا المقلية. أنت 
ترسلين بهذه الطريقة رسالة جديدة لعقلك الباطن: حيث تخيرينه 
بالتآكيد أنك قد تغيرت. حالما تتخلصين من هذه اللعنة (بترك 
كمية قليلة من الطعام في الطبق كلما تناولت الطعام)ء فإنه 
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سيسهل عليك تتاول الطعام فقط إلى أن تشبعي» حتی ولو كان 
ذلك يعني ترك نصف كمية الطعام أو أكثر على الطبق. سوف 
تدخلين كمية أقل من الطعام إلى معدتك وسيكون لديك تحكماً 


(وإن شعرت بالجوع مرة أخرى بعد قليل فلا تقلقي- تناولي 
طبقاً آخر واتركي بعض الطعام فيه أيضاً!). 


سائل إنقاص الوزن السحري: 

هناك أمر آخر سوف يدعم جهودك فی تناول الطعام عندما 
تجوعين فقط وفي التوقف حالما تشكين حتى بأنك قد شبعت. 
يشكل الماء حوالي 75 بالمئة تقريباً من أجسامناء وتزداد هذه النسبة 
إلى 85 بالمئة تقريباً في نسج الدماغ شديدة الأهمية. عندما تشعر 
الآليات الداخلية التي تنظم مستويات الماء في أجسامنا بأي منذر 
لنقص الماء الواقع أو الوشيك: فإنها تضع الجسم في نمط حفظ 
الماء الانتقائي. یحصل الدماغ على حاجته من الماء أولاًء وتحصل 
الأعضاء الداخلية الأخرى على مجرد ما يكفيها للحفاظ على 
الوظائف الأساسية. 

حسب الدكتور ف. ياتمانجيلدي؛ مؤلف كتاب نداءات جسدك 
العديدة للحصول على الماء الذي غير مفاهيم كثيرة: فإن الكثير من 
الآلام التى يشعر بها الناس يومياأء يما قى ذلك الجوع: ھی فی 
الواقع آثار أولية للتجفاف. ذلك هو السبب في أنك مهما تناولت 
الطعام أحياناً فإنك لا تشعرين بأنك قد شيعت فعلاً. 
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وحيث إنه من شبه المستحيل التمييز بين إشارة العطش والجوع 
الحقيقي» فمن المعقول أن تكون استجابتك الأولى للجوع هي شرب 
كأس من الماء. إذا لم تغودى تشعرين بالجوع بعدهاء فقد كان ذلك 
الشعور عطشاً وليس جوعاً؛ أما إذا بقيت جائعة: فتناولي الطعام. 

ما الذي عليك أن تتوقعيه في غضون الأسبوعين القادمين؟ 


1. سوف أشعر بشعور غريب: 

أخبرني بعض الناس أنهم في البداية يشعرون بفرط مراقبة 
النفس وهم يتناوئون الطعام ببطء ويمضغون الطعام مضغاً واعياً 
وكأن الأشخاص الآخرين یحدقون بهم. وكما يقول المثل: 'لن تهتم 
ہما يظنه بك الناس إذا علمت أنهم لا يظنون بك شيئاً" .إن معظم 
اليشر مشغولون بمشاغلهم الخاصة بحيث لا يلاحظون حتى ما 
يدخل في أفواههم: ناهيك عن أن یلاحظوا ما يدخل في فمك. 

كذلك فإن الأشخاص الذين يعرفون أنك تمارسين مسلسل 
الحميات سوف يرون البيتزا والفشار والشوكولاته على طبقك 
وسيبتسمون بتكلف وهم يعتقدون أنك “فد تخليت عن حمية جديدة ما . 

هذه المرة ستكون الضحكة الأخيرة عليهم. فحين يصبح تناول 
الطعام الواعي أسهل فأسھل, فإن مذاق طعامك سيصيح أفضل؛ 
وسوف تستمتعین بالشعور الرائع بالرضی عن كونك متحكمة 
بتتاولك للطعام. 

إن ما يعد 'طبیعیا' في مجتمع كمجتمعنا مليء بالرسائل 
المختلطة عن الطعام وشكل الجسم: قد يكون يعيداً جداً في 
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الحقيقية عما هو طبيعي. وبينما قد يبدو لك غريباً في البداية أن 
تعيدي برمجة جسدك ليأكل بطريقة جديدة أكثر حدساًء فمن المهم 
ارقن الف کی الواقع هين تعر ظريتة طعي ة اکر شس 

اول الظعاى: 

ذلك هو السبب في أن هذه الطريقة قابلة للاستمرار- على 
عكس الحمیات,: التي تصارع رغبتك الطبيعية في تناول الطعام 
عندما تجوعين والتوقف عنه عندما تشبعين. إن أبسط نظام 
لانقاص الوزن فى العالم يعمل مع جسدك لا ضده. 


2. سوف تشعرين يبأنك آفضل: 
إن أكثر المزايا الثابتة التي يذكر معظم الناس أنهم قد حصلوا 
غليها باست عمال أبسظ نظام إنق اص وزن في العالم هو آنهم 
يشعرون بأنهم أفضل- أفضل في أجسامهم وأفضل في أنفسهم . 
هاك ما عليك توقعه: 
٭ سوف تشعرین لأول مرة منذ عهود بأنك تتحكمين بطعامك. 
» سوف يزول الضغط المراقق للتفكير فيما ستأكلين و متى 
ستأكلين. سوف تحررك معرفة أنك حرة من عبودية الهوس 
بالطعام. 
٭ سوف ترين أنه من الممكن فعلاً لك أن تنقصي من وزنك. 
سف تدوكين أن الأش خاض النحيلين لا يختلفون عنك. نحن 
جميعاً متساوون في قدرتنا على إنقاص أوزاننا. 


فى حقيقة الأمر. سوف تتفاجتين بمدى سهولة الأمر! 
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ويهاأآتاك لاتضیمین الكثير عق الطاقة. فى التتكير بالطفاء قإتات 
سوق تملكين طافة اگیر تتصرقين بها فى حياتك. إن هذه الطافقة 
الفائضة هى إحدى المؤشرات يأن أنظمتك تعمل بشكل مثالى. 


3. سوف تعجبين من مدى نجاح الطريقة: 
كثيراً ما يقول الأشخاص الذين استعملوا هذا النظام ينجاح 
إنهم لم يكونوا واثقین في الأسبوعين الأولين بأن النظام نافع. سواء 
أكان ذلك شعوراً بأنهم يأكلون أكثر مما كانوا يأكلونه من قیل, أو 
أنهم يأكلون حميات غير متوازنة غذائياً. أو أنه لم يتغير شیء... 
سترخي! طا ما أنك تتبعين القواعد الذهبية الأربعة 
فإن النظام يعمل جيداً. 
من الطبيعي أن تشعري بالشك لانك ببساطة تقومين بشيء 
مختلف جداً عما كنت تقومين به من قبل. سرعان ما ستدركين أن 
گل شيء يعمل يشكل مثالي» عندما تبدثين يملاحظة زيادة 
مستويات الطاقة لديك وتغیراً قليلاً في مقاس ثيابك و إحساساً 
عاماً بأن جسدك جيد. تذكري بأنك قد جربت سابقاً جميع 
الأنظمة الأخرى. الحميات أو التقنيات الأخرى التي لم تجد معك 
شيئأً أو التي لم تنفع سوى لمدة قليلة من الزمن. لن تخسري شيئأ 
سوى الوزن عندما تلتزمی بنظامي هذا في الأسيوعين القادمين. 
4. سوف تنسين في وقت ما أن تتبعي تعليماتي وسوف 
تخالفين واحدا من القواعد الذهبية إن لم يكن جميعها: 


مسيرتك» حيث ستلتهمين شطيرة وأنت مسرعة» أو تملتين نفسك 
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# ے___ اعت کے ےک 
بالشوكولاته أو تآكلين لتھدئی أعصابك أو حتی تتخمي نفسك فی 

حفل صاخب. 
لديك في تلك اللحظات خیاران: 


- إما أن تركلي نفسك (کما فعلت في الماضي) وتستسلمي 
قائلة لنفسك بأنك قطعة بالية من النفاية وأنك لن تتبدلي. 


أو 


- أن تسترخی؛ وتبتسمي: وتذكري نفسك بأنني قد قلت لك 
إن هذا سيحصل ومن ثم أن تعودى إلى تناول ما تريدين عندما 


تشعرين بالجوع. مستمتعة عمدأً بكل لقمةء متوقفة عندما تعتقدين 
أنك قد شبعت. مهما حصل, عودي إلى اتباع تعليماتي. 
قياس وزناک: 

دعيني أحذرك تحذیراً أخيراً. لاحظت خلال السنوات التي 
عملت فيها مع زبائن يرغبون بإنقاص أوزانهم أن العديد من 
الأشخاص مهووسون هوساً كاملا بأوزانهم. يقيس بعضهم وزنه كل 
یوم؛ ويقيس بعضهم وزنه حتى بعد كل وجبة متعاملاً مع الميزان 
وكأنه يانصيب متوقعاً أن ووزنه قد يكون قد نقص عشرة من الکیلو 
غرامات منذ وحبة الغداء. 

لا يمكنك الحصول على قراءة دقيقة إذا قست وزنك كل يوم 
كل ما تقومين به عند صعود الميزان هو جعل نفسك تشعرين بالسوء. 


يتفاوت وزن كل شخص صعددا ونزولاً على الدواه- حتى الأشخاص 
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النحيلين. وفي الحقيقة: نادراً ما يقيس الأشخاص النحيلون أوزانهم: 
ومعظمهم لا يستطيع أن يخبرك بوزنه حتى ولو أراد. 

ویما أن الوزن يمكن أن يتفاوت حتی بمقدار خمسة كيلو 
غرامات صعوداً ونزولاً حسب العوامل البيئية وحبس ال ماء وحتی 
الضغط الجوي؛ لذلك فإن قياس الوزن هو أقل الوسائل مصداقية 
على طريق إنقاص الوزن؛ لذلك من المهم ألا تقيسي وزنك طوال 
مدة الأسبوعين التاليين. 

أنصحك حتى أن تتخلي عن قياس وزنك بقية عمرك- سوف 
تعلمين أنك نحيلة لأنك تبدين رائعة وتشعرين بالسعادة. لكن إن 
كان عليك حتماً أن تقيسي وزنك فاتركي مدة أسبوعين بين كل 
قياس وآخر. 

غندما تطير الطائرة من مكان إلى آخر فإنها لا تطير بخط 
سستقیم- يل تل سارها على الدواء. وعلى الرغم مین اتا 
خارجة عن مسارها في 91 بالمائة من الوقت. فإنها تعرف دائماً 
إلى أين تتجه. 

ينطبق الشيء نفسه على إنقاص الوزن- بینما تكون يعض 
الأيام أفضل من الأيام الأخرى وتشعرين أحياناً بأنك أكثر ثقة 
بإنقاص وزنك من الأيام الأخرى؛ فإنك إن ركزت نظرك نحو 
الجائزة وواصلت في اتباع التوجيهات فسوف تنقصين من وزنك 
وستبقين بوزن مثالي طالما أنك تستعملين النظام. 
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هل من المعقول أن یکون الأمر بهذه البساطة؟ 
2. تناولی فقط ما تریدین, ولا تأكلي أبداً ما تعتقدين أنه یجب 
عليك” ثتاوله: 
کت تناولي الطعام بوعي واستمتعي بكل لقمة. 
4. توقفي عندما تظنين أن جسدك قد شبع. 
الوزن المثالي. وإذا كنت مستعدة فعلاً لأن تكوني نحيفة فإنني 
أستطيع حتى أن أجعل ذلك أسهل بالنسية لك. إذا كنت تريدين أن 
تبدلي شیئاً واحداً فقط في طريقة تناولك للطعام فقومي ہما يلي: 
استمتعی استمتاعاً واعياً بكل لقمة 
بالتركيز على هذا العتصر المنفرد من النظام فإن کل شىء 
٭ لا تستطیعین أن تحصلى على كامل المتعة من طعامك إذا لم 
تكوني حقاً جائعة. 
٭ يمكنك أن تستمتعی حقاً بالطعام فقط عندما تختارين الأطعمة 


٭ لن يعود الطعام ممتعاً إذا لم تتوقفي عن تناوله بعد أن تشبعي. 


Ketab4pdf.blogspot.com ا‎ 





62 ۴ 
مورين إدواردز 
نقص وزنها 114 كيلو غراما 





ذهيت يوماً إلى حفل شواء. كان المكان يعج بالناس. كنت 
أنهض لأملڈ طبقی وأعود وقد كومت الطعام فيه (لا أمانع الآن 
بالقول إنني كنت أعاني من إدمان على الطعام- كنت أعلم أنني 
بدينة جداً لكنني كنت مدمنة على الطعام). على كل حال: عدت 
إلى الجلوس في مكاني وعندما آردت القيام لم أستطع أن أقوم عن 
الگکرسی۔ 
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و ۴ے ے ھر ویاو چیو س 

اكتشفت قيما بعد أننا عندما وصلنا إلى الحفلة: كانت آختی 
قدأحضرت لي أكبر كرسي موجود- كان أحد الكراسي 
البلاستیکیة البيضاء المخصصة للحدائق-. لکننی ببساطة لم 
أستطع الخروج منه. كنت أشعر بالكرسي محشوراً تحتى وقوائمه 
تنحني تحت فعل وزني؛ لذلك صرخت أطلب العون من زوجي. 

كان الجميع يضحكون: وكنت أحاول أن أجاريهم بالضحك 
أيضاء لکن الإذلال كان يحطم فؤادي. كان ذراعا الكرسي 
منحشرين في شحم فخذي (كان مقاس الفخذ 27 إنشاً) وكان الدم 
ينزف. كان الدم يغطي ثيابي البيضاء. ولم أعد قادرة على مجاراة 
الضحك ويدآت بالنحيب. 

لم أستطع الخروج من الكرسي إلى أن حطم زوجي وصديقه 
ذارعي الكرسي. في طريق عودتي إلى المنزل: وبينما كنت آنتحب 
في السيارة: قررت أن أفعل شيثأاً حيال هذا كله. وتذکرت أن 
صديقتي كانت قد نصحتني بنظام بول مك كينا لإنقاص الوزن. 

مع ذلك لم أكن مقتنعة؛ لأننى جربت العديد من الحميات فی 
الماضي. ومع أنتی كنت دائماً أملك شعاعاً من الأمل في كل حمية 
بأنها ستفيد فقد فشلت جميعاً. 

مهما يكن. ومع أننى لم أكن مقتنعة. فقد ارتديت في اليوم 
اقاني سايق فریضوع وشيم قطني] ساسا ریما مکنا 
كبيراً وحملت حقيبة كبيرة ذاهبة حتى يظن جيراني أنني ذاهبة 
للتسوق! كنت أريد أن أمشي میلین, لکن في قمة الهضبة اتصلت 
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أستطيع العودة بمفردي إلى المنزل؛ وكنت أعلم أنني مفرطة الوزن 
ولن أستطيع العودة دون مساعدة. كان ذلك سےا ڑا جعلني مصممة 


في اليوم التالي حصلت على منشورات بول مك كينا. وذھیت 
أتفحصها فى عرفقنى: وأقول بصراحة إن ذلك هو اليوم الدي 


آخذ المنشورات معي إلى السرير كل يوم! آنا أدير صالة 
رياضة وأمارس الرقص الموسيقي ثلاث مرات يومياً في بعض 
الأحيان. إننى مليئة جداً اليوم بالحياة. أتذكر أحياناً الأوقات التى 
لم أستطع فيها حتی أن أمسح ظهري! أعلم أن ذلك مقزز لکن كان 
ذلك فعلاً مقدار حجمي! لقد نزلت من 177 كيلوغراماً إلى 63 
كيلوغراماً في عامين. ولازلت كل يوم أحس بسعادة شديدة بسبب 
الفارق الكبير الذي أشعر به تجاه الحياة. كما أننى أساعد الآخرين 
أيضاء أنا تاء التتحفيز! وإن استعطت انا أن أحقق هذاء فإن أي 


شخص يستطيع ذلك. 


مورین إدواردز 


îh 
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تغيير عادات مكتسبة على مدى العمر: 

أعلم أنه قد مرت عليك أوقات عديدة في الماضي حاولت خلالها 
أن تآكلى بشكل معقول: ولكن مهما حاولت لم تكوني لتستطيعي أن 
تلتزمي بذلك. وربما اعتقدت بشكل أو بآخر أن هذا قدرك المحتوه- 
لو كان لدي فقط المزيد من فوة الإرادة: لم اکن لأكون نة 

أستطيع بالاعتماد على آخر البيانات العلمية أن أناقش هذا 

هذا هراء! 

الحقيقة هى أنه من شبه المستحيل التخلص من عادة من 

العادات باستخدام قوة الارادة وحدها- يحب عليك أن نعيداي 
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القيام بالشيء الصحيح يصبح أمراً سهلاً؛ أما بوجود البرنامج 
الخاطئٌ. فمن شبه المستحيل القيام بذلك. 
مكتسبة على مدى العمر في دقائق قليلةء ويرهنت أنه حتى أشد 
الناس إدماناً على الحميات يمكن أن يخضع للبرمجة الفاعلة. مع 
هذاء وإلى أن تختبري ذلك بتفسك» فقد يبدو النظام لك غریباً 
بعض الشيء؛ لأنه إن كانت التغيرات الدائمة يمكن أن تحصل بهذه 
السرعة وهذه السهولة؛ فلماذا لم نستطع إحداثها في ا ملاضي؟ 

يعود كل الأمر إلى قاعدة نفسية بسيطة: 

إن خيالك أقوى بكثير من إرادتك 

الشوكولاته (أو أيأ من أطعمتك المفضلة) أمامك. ثم جاهدي نفسك 
بكامل قوة إرادتك ألا تأكليها. ٹم تخيلى مذاق الجليد الشوکولاتی 
وهو يذوب فی فمك. هل بدآت نفسك تضعف بعد؟ 

الان٭تخیلی مرة آخری قطعة كعكة الشوكولاته (او طعامك 
الفضل) أمامك. تخیلی القطعة مغطاة بالدیدان- ديدان مخاطية 
ملتوية. شمى الرائحة الكريهة المنبعثة من الديدان (آم هل الرائحة 
من الكعكة؟). هل فقدت الكعكة بعضاً من جاذبيتها؟ 

ذلك هو فعل خيالك وهو يعمل. الحقيقة هي آنك من خلال 
هذا التخیل تتخڈین اقضل قراراتك حول ما سحتاكليته: عتیعا 
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تقرئين لائحة الطعام في المطعم. فإنك تتذوقين في عقلك الطعام 
قليلاً ومقدمة مع صلصة ليمون خفیفة: وبين 'سمك ميت 
عامل الٹرکیز: 

خدي بعض الوقت الآن لتسالی نقفسك: 

ما الذي أريده بالنسبة لجسدی؟ 

إذا كنت مثل معظم الناس فإن جوابك سيكون شيثاً من قبيل 
أن ينقص وزنيٴء أو "أن أتخلص من بعض شحمي' أو "آن لا أكون 
بدينة بهذا الشكل. 

إن إحدى أهم قواعد السلوك النفسي هي: 'أنك تحصلين 

داثماً على المزيد من أمر ما عندما تركزين عليه.' ومع ذلك فقي 
جميع الأمثلة المذكورة أعلاه يجب على دماغك أن يركز على ما لا 
الشحم الذين تريدين التخلص منه. أو البدانة التى لا تعجبك. إن عدم 
يجعلهم أيضاً يشعرون بالعجز واليأس وعدم التحفز. 

عندما توجهين تركيزك حصراً على ما تريدين 'جسداً رشیقاً 
صحياً - فإنك ترسلين إلى عقلك الباطن رسالة كي يجد ويبحث 
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في جميع الفرص التي تتجه نحو تحقيق هدفك. عندما توضحين 
وتتخيلين بتخيل حي تماماً ماذا تريدين لنفسك. فإنك ستكونين قد 
بدآت عملية تمرين دماغك وجسدك على منحك الجسد الذي 
تريدين. 

وكلما كنت أكثر تحديداً نفع ذلك أكثر. إذا قلت فقط أريد أن 
أكون أكثر تحولاً فإن دماغك قد يفسر ذلك على أنك تريدين أن 
تفقدي نصف كيلو غرام فقط؛ لذلك اشرحي بالتحديد ماذا 
تریدین؟ 

على سمل اکر 

= آرید أن أققف خمسة وعشرين كيلو عراماً خلال الأشهر 
الأريعة القادمة. 

أو 

- أريد أن أشعر بأنني مرتاحة بفستان قياس ثمانية. 

أو الجملة التي أفضلها أنا - 

- آزید أن ابسو راكمة وآنا مجردة من القياب! 

النظرة للذات والتنبؤ الذي تحققينه بنفسك 

تذكري. كل ما عليك القيام به لتحقيق هدفك هو: 
1. كلي عندما تشعرين بالجوع. 
2. كلى ما تريدينه فعلاً. 
3. كلي بوعي واستمتعي بكل لقمة. 


4. توقفى عندما تعتقدین أنك قد شيعت. 
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7 
لماذا عليك الاستمرار إذا في القراءة؟ 


لان التقنيات التي سأقدمها سوق تجعل العملية برمتها 
تحصل بشكل أسهل حتى وستسمح لك أيضاً بأن تشعري بأنك 
أفضل بكثير. بعبارة أخرى: 

نحن لسنا فقط ما نأكل» بل نحن أيضا ما نفكر 

وجد جراح التجميل الشهير ماكسويل مولتز في الستينيات من 
القرن العشرين أن مستويات الاحترام والثقة بالنفس لدى مرضاه 
قد ازدادت زيادة كبيرة بعد الكثير من العمليات التي قام بها. ولكن 
بالنسبة لبعض الأفراد. لم يكن يبدو أن العملية قد غيرت أي شيء. 
استنتج الدكتور مولتز بعد بحث طويل أن المرضى الذين لم يشعروا 
بأي تغير في مستويات الرضى عن النفس کانوا خائفين في قرارة 
أنفسهم .كانوا ينظرون إلى أنفسهم على أنها يلا قيمة أو أنها 
سيئة أو لا آمل لهاء ولم يكن لحقيقة أنهم قد تغيروا في مظهرهم 
الخارجى أي تأثير على النظرة التي يرون بها أنفسهم من الداخل. 
كانوا يعانون مما سماه 'صورة فقيرة للذات . 

إن صورة الذات هي صورتك التي ترينها في مخيلتك. إنها 

الطيعة الأصلية التي تحدد كل شيء عنك. من مدى الحافز والذكاء 
والثقة التي أنت مستعدة لأن تملكيهاء إلى مدى استعدادك لحمل 
كيلو غرامات الشحم أو التخلص منها. 

إن السبب الذي يجعل لصورتنا الذاتية ذلك التأثير القوي 
على سلوكنا هو أن هذه الصورة تعزز نفسها بنفسها. على سبیل 
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المثال: لقد التقينا جميعاً بأشخاص ليسوا وسيمين بالمعنى التقليدي 
لكنهم يملكون هالة من الجاذبية؛ لأنهم يعتقدون فى أنفسهم بأنهم 
جذابون فإنھم يتصرقون بلباقة ويلبسون ليظهروا آفتن ملامحهم 
ويملكون الثقة في التحدث لأى شخص. هذه الثقة بالنفس تجعلهم 
جذابین في عيون الآخرین الذين يتصرفون معهم بإيجابية: مما 
يعزز نظرتهم إلى أنفسهم على أنهم جذابين. 

وبالمقابل هناك العديد من الأشخاص الذين يعتقدون فی 
أنفسهم بأنهم غير جذابین: ویفسدون دون وعي أية محاولة للظهور 
بمظهر جذاب. ولكن: إذا كنت تظن فعلاً بأنك جذاب: فلماذا تبذل 
الوقت إذاً لكي تظهر النعجة على أنها خروف؟ لأنك إذا لم تقم بما 
يلزم لتقدم نفسك على أفضل ما یمکن, فإن الناس سيجدونك في 
النهاية غير جذاب. 

على كل حال: لقد عملت صورتك الذاتية بشكل مثالي مثبتة 
تفسها بتوجيهك للعمل على الدوام مع من تعتيرين نفسك إياها . 

إن كل شخص بدين تقريباً يحمل صورة ذاتية تخبرہ بأنه 
سيبقى بدیناً على الدوام. ومع أنها قد تقول بأنها تفضل أن تكون 
نحيلة فإنها كثيرأ ما تظن بأن الأشخاص النحيلين مختلفين عنها 
بشكل أو آخرء وييدو الهدف غير قابل للتحقیق. 
كيف يمكنك لك أن تغيري هذا النمط؟ 

بالتعود على تركيز انتباهك على ما تريدينه حقاً . سواء أحببت 
ذلك أم لا فإنك تحتاجين إلى الاعتياد على التفكير في نفسك 
وأنت تمتلكين جسداً جذاباً! 
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انظري إلى نفسك نحيلة 
أظهرت دراسات علمية حديثة في الولايات المتحدة الأمريكية 
وأوربا بشكل قاطع على أن تقنيات النظر للأشياء تعزز كثيراً 
القدرة على إنقاص الوزن. عندما تتخيلين نفسك تخيلاً حياً وأنت 
نحيلة وتراجعي في ذهنك طريقك إلى الوزن المثالي. فإنك ترسلین 
رسالة إلى دماغك تؤثر فی مستويات الطاقة وفى حافزك وفی 
استقلابك. تسبب هذه التغييرات إحساساً جسدياً يؤثر بدوره في 
أفكارك وعواطفك: التي تعزز بدورها البرمجة التي تبرمجين بها 
دماغك. هذا نظام تلقيم راجع إيجابي: وهكذا يجعلك کل جزء من 
النظام تشعرین شعوراً جيداً وأنت تنقصين من وزنك. 
بينما أوجهك في التمرينين القادمين سأطلب منك أن 
تتصوري في ذهنك. هذا شيء يستطيع کل شخص أصلاً أن يقوم 
به. ولكى تبرهني ذلك لنفسك أجيبي عن الأسئلة التالية: 
1. ما شکل الباب الأمامي لدارك؟ 
2. ما لون ذلك الباب؟ 


زرا 


. على أي طرف يوجد مقیض الباب؟ 


لكي تجيبي على آي من هذه الأسئلة. يجب عليك أن تتصوري 
- أن تدخلي في مخيلتك وتتصوري الصور. بالنسبة لتسع وتسعين 
بالمثة من الناس لن تكون الصورة مثل الحقيقة - وهذا أمر جيد ؛ 
لأن من لا يستطيع أن يميز الفارق بين الصور في مخيلته والصور 
التي يراها في العالم حوله يعاني من مشكلة كبيرة. 
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سے زمر ھاو کک 


التگزای الاکتان:ائتگرای. 

تذكري أن التكرار هو سر النجاح. عندما تكررين عملاً ماء 
یتکون طريق عصبى في الدماغ. ثم إن كل تکرار للفعل یعزز هذا 
الطريق العصبي. عندما تفكرين في نفسك على أنك نحيلة 
وصحيحة البدن فإنك ترسلین رسائل إلى عقلك الباطن لأن يتصرف 
ويشعر ويأكل كإنسان نحيل. وحينما يصبح جسدك أخف وزناً فإنك 
تشعرين دأفك مرهقة الألحاسيس آکٹر طاقة واكثر حيوية. 

آجري هذا التمرين كل صباح وسرعان ما تجدين أنه قد آصبح 
عادة صحية لديك. وكلما أسرعت بالقيام بالتمرين بدأت أبكر بالشعور 
الجيد وبدآت تفيير نظرتك إلى نفسك نحو الأفضل. في كل مرة 
تقومين به ستكونين أقرب بخطوة إلى وزنك المثالي. 

يركز هذا التمرين عقلك على هدفك مما يجعله أكثر فاکٹر 
قوة وإجباراً بحيث أنه كلما تقولين لا للطعام الذي لم تعودي 
ترغبين بتناوله ونعم للطعام الذي تريدينه فعلاً. فإنك ستشعرين 
أكثر فآكثر بذلك الشعور اللطیف: وستعرفين بأنك أقرب بخطوة 
إلى وزنك المثالى. 
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کپ 


كلير سیتغ 
نقص وزنها 41 كيلو غراما 





لعب 


بعد بقيت أعاني من مشكلة الوزن معظم حياتي في فترة 
الكهولة: ولقد جريت فى الاضی كل حمية من الحميات متات من 
المرات. فی يوم الميلاد المجيد من العام الماضى كنت فى الحضیض 
ولم آعد أرى آي طريق للخروج من الحلقة المعيبة من تناول الطعام 
وزيادة الوزن وعلاقتي العامة السیئة مع الطعام. لو أنك سالتنی 
عندها ما الذي تناولته من طعام فی يوم ما لكنت قد صدقتك 
القول لکنتی متأكدة أننى لم أكن لأذكر كل شىء أكلته؛ لأننى كنت 
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أكل یق گی اة ق انان فک کل سا آلاف اک اتن سام 


دفعت والدتي رسم التسجيل في ورشة عمل بول كهدية ليوم 
الميلاد المجيدء وفكرت في الذهاب لأنه لم يكن لدي شأن آخر أقوم 
به. لن أنسى أبداً ذلك اليوم. عندما كنت في طريقي في قطار 
الأنفاق عائدة إلى المنزل. كنت أشعر بكامل الإلهام. كان اليرنامج 
بسيطأً: لكنه كان إلهاماً عظیماً كما لو أن شخصاً قد أيقظني من 
نومي قائلاً: 'هاك أجوبتك.' بدا الأمر واضحاً جدا' کل ما عليك 
هو اتباع هذه الخطوات البسيطة والانطلاق..' صرت لأول مرة فی 
حياتي حقاً أفكر في الطعام الذي أتناوله: قبل وفي أثناء تناوله! 

في الوقت نفسه الذي بدأت فيه باتباع الطريقة الجديدة فی 
حياتي» بدأت بالذهاب إلى نادي الرياضة حيث كان یساعدني 
هناك مايك. مدربي الشخصي. بدا التمرين مرافقاً طبيعياً 
للطريقة الجديدة 'الطبيعية" في الحياة. كانوا يزنونني بانتظام: 
وكان ذلك حافراً ومشجعا لی ایا 

تطلب الأمر مني بعض الوقت لتصديق أننى أستطيع القيام 
بالا هر ودا الأمرسيطا جد کان لی إدراك آنه ليس کِا 
لکن حیاتی قد تغيرت تغيراً كبيراً. وذلك أمر مذهل. تلقيت دعماً 
كبيراً من أمي الحنون وصديقاتي. ما أروع هذا. أشعر الآن وأنا في 
الثامنة والعشرين من العمر بأنني قد بدأت بأن أعيش الحياة التي 
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كان علي أن أعيشها من قبل. لقد تغيرت جميع جوانب حياتي. 
اكتسبت ثقة بشتى المناحى: وأصبح التسوق لشراء الثياب متعة الآن 
بدلاً من أن يكون كابوساً! 

ايش الآن حياة نشيظة جدا وأنظر اليوم .إلى الظعام نظرة 
مختلفة جدآ. أعرف الآن أن الطعام وقود للجسد وليس ركيزة 
السهافة متا أن حتحبوت ور ةة حمل دول وا أكل كمية اقل حقا 
من الطعام. أنا أفكر الآن فعلاً فيما أتناوله وأصبحت أشيع 
بسهولة أكبر. لم أعد آكل الطعام الرٹ: ولقد تحسنت حتى قدراتي 
في فن الطبخ!! لست أشعر شعوراأً أفضل بكثير فحسب, لكنني 
أصبحت أيضاً أكثر تناغماً مع جسدي ولم أعد أعاني من الصحة 
العامة السيئة وجهاز الهضم العليل. 

سوق أكون مدينة 'دومأ لتجحرية تقيير ئمط الحياة هذه وآنا 
أقدر هذه "الفرصة الثانية' التي سنحت لي على محمل الجد . لقد 
غيرت هذه التجرية حياتي حقا۔ وكما يقول القائل: 'هاك مفتاح 


كلير یع 
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على الأكل العاطفي 


معرفة الجوع العاطفي: 

كما ذكرت في الفصل الأول فإن الجوع العاطفی هو أحد 
الأسباب الأساسية للبدانة فى العالم. ومع ذلك فإن الكتب 
التلاحقة والبرامج المتتابعة تحاول أن تتعامل مع القضية بتوجيهك 
لعدم تناول الطعام. يشبه ذلك محاولة علاج الرجل المكسورة 
بإخبار المريض أنه كان يجب ألا يقع أصلاً! بدلاً من التوجه لخارج 
نقسف وسال ما يظلّق عليهم (الخببزاء) 'ماڈا يجب أن آكل5 علیاف 
أن تتوجهي لداخل نفسك وتسالی نفسك "ما الذي یاکلنی ؟' 

إن أحد أكثر الأخطاء التی يرتكبها الناس شیوعاً عندما 

يبدؤون لأول مرة باتباع نظامي هو أنهم يخلطون بين الجوع 
العاطفی والجوع البدني؛ ذلك لأنهم إلى أن يصيحوا أكثر تناغماً 
مع أجسادهم فإن نمطي الجوع متشابهان كثيراً لديهم. 


هاك بعض النقاط التي تساعدك على تمييز النمطين في كل مرة. 
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1. الجوع العاطفي مفاجیٗ وعاجل: بينما الجوع البدني تدريجي وصبور 

هل شعرت يومأ برغبة مفاجئة ملحة لالتهام الطعام؟ إذا 
استرجعت الزمن في ذهنك» فسوف تجدين أن اللحظات الوحيدة 
التي كانت تأتي مباشرة قبل حلول 'الجوع' هي اللحظات التي كنت 
تجادلين فيها نفسك في ذهنك. ولكي لا تتعاملي مع المشاعر التي 
تجري في جسدك: مهما كانت فإنك تتعلمين شأن كثير من الناس 
أن تطمري هذه المشاعر ضمن الطعام . 

من ناحية أخرى فإن الجوع البدني تدريجي. قد تلاحظين 
عصراً لطيفاً في بطنك أو حتى قرقرة قوية. إذا استمررت في 
تجاهل جوعك: فلريما تعانين من خفة الرأس أو حتى الحزن 
والغضب والتعب. كلما تعلمت في وقت أبكر أن تتعرقي على 
إشارات جسدك بأنه يحتاج إلى الطاقة. سهل عليك أن تميزي بين 
هذين النمطين من الجوع. 
2. لا يمكن إشباع الجوع العاطفي بالطعام في حين يمكن إشباع 

الجوع البدني به. 


حقق الأستاذ الجامعي بين فلتشر في دراسة مدهشة أجريت 
في جامعة هيتفورد شاير نتائج مذهلة بتعليم الناس بأن يستجيبوا 
“لنزوات الجن بالخروج والقيام یشیء ما فى هذا العاله-إطفاء 
اشتو اتر تلمش از ات دک مع سترق أو ی اشرو 
إلى دان عرض الأشقاام: قامت هذه الأعمال يقفقية جرعي 
العاطفی, وسمحت لهم بتهدئة الإشارات العاطفية التي كانت 
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ترسلها لهم أجسادهم. ومع هدوء هذه الإشارات العاطفية أصبح 
من السهل على الناس أن يستمعوا إلى مشاعرهم البدنية من 

الجوع والشبع وآن يستجيبوا لها. 

إذا كنت تأكلين وتأكلين ولا تشبعين أبدأء فالسبب في ذلك هو 
أنك لا تحتاجين إلى الطعام- إنك بحاجة إلى تغيير مشاعرك. 
عندما تكونين متعطشة إلى المشاعر الجيدة (أو على الأقل إلى 
إخفاء مؤقت لمشاعر سيئة): فلن تشيعك آية كمية من الطعام. 
وهذا شيء آخر يختلف فيه الجوع العاطفي عن الجوع اليدني- 
عندما تعالجين السبب الجذري للجوع العاطفی, فإنه لا يعود مرة 


أخرى بعد أريع ساعات! 


سيب الجوع العاطضى: 
مهما كانت المظاهر المحددة التي تظهر بهاء فإن المشاعر التی 
تكمن وراء الجوع العاطفي ترجع دائماً إلى شيء واحد: إلى سر 
يحمله معظم الناس معهم طوال حياتهم: 
الاشمئزاز من النفس - الشعور باليأس والعجز 
وانعدام القيمة وبأن الشخص غير محبوب 
وكما تعلمنا سابقاً: فإن العقل والجسد مرتيطان ارتباطاً وثيقاً. 
أظهرت أبحاث حديثة أن لتفكيرنا أثر كبير على صحتنا وشعورنا 
الجيد . يمكننا أن نعدل العملية الحيوية التي تجري في أجسامنا عبر 
تخیلناء ویمکننا بالتأكيد أن نعدل من مشاعرتا ومزاجنا. 
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سے __ سسے روآ فلت دید ےی 
أكثر نقادك قساوة: 


لا زلت أعجب من أن اضطهاد الذات الذي يضع معظم الناس 
أنفسهم تحت رحمته مع بدء كل يوم جديد . ينظر أحدهم إلى نفسه 
في المرآة في الصباح ويقول: 'وجه بدين: أيدي بدينة: فخذین بدينتين ؛ 
ثم يمضى في حياته متسائلاً: لماذا لا يشعر بالرضى عن نفسه. 

أنفذ في حصص إنقاص الوزن التدريسية التي أدرسها تمریناً 
أساعد فيه الأشخاص على إيقاف اضطهاد الذات والبدء في 
تقدير أنفسهم. أطلب من متطوع أن ينظر في المرآة وأن يشارك 
الجموعة بصوت عال انتقاده الذاتي لنفسه. كنت أقوم بهذا 
التمرين مرة مع سيدة جميلة الملامح نظرت إلى نفسها في المراة 
وصرخت. بقرة كريهة بدينة . 

ضحك الجميع بالطبع لأنهم كانوا يعانون أنفسهم مما تعاني 

منه. عندما سألتها ما الذي كانت لتقوله لو أن شخصاً ما عبر 
الطريق إليها وقال لها ذاك القول نفسه: أجابت أنها ربما قد 
تضريه. لم تكن السيدة لتقبل هذا الكلام من أي شخص آخر لكنها 
مع ذلك تهين نفسها كل مرة تنظر فيها إلى المرآة. 

ریما كانت أشهر التوجيهات الموضوعة للعيش الفعال في 
الحضارة الغربية هي ما يطلق عليه "القاعدة الذهبية التي يعبر 
عنها مثلا بقولهم: "عامل الآخرين كما تحب أن يعاملوك' .إن ما 
أرقصسه 'لقاعدة بلاتينية” هو القول: 


عامل نفسك كما تحب أن يعاملك الآخرون. 
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و ۶ کے مب س 
لو أن أي شخص آخر أهاننا بقلة أدب علناً كما نهين أنفسنا 
('ما أنا إلا غبي آحمق'ء 'يا الله كم أنا خائب'ء إلخ.) أو عاقبنا دون 
رحمة كما نعاقب آنفسنا ("لا أصدق آنني تناولت الحلويات - لم 
يعد هناك مجال للّعب! سوف أستمر في التمارين الرياضية إلى أن 
أتقياً!) لانتهينا إلى الشجار احتجاجاً على الظلم أو اللاإنسانية 

ثل هذه اللعاملة القاسية غير العادية. 

لكننا عندما نعامل أنفسنا بهذه الطريقة فإننا نحتمل أنقسنا- 
غالباً لأن أحداً لم يخبرنا بأن علينا أن نرفض ذلك. إلى أن ندرك 
نان ھتاہ بذ اتل ضحية عن إفاكة اتقعناستب النداتة ایر 
أنفسنا على إنقاص الوزن فمن المستحيل أن نلبي المعايير الفائقة 
غير المنطقية التي نضعها لأنفسنا. لحسن الحظء. عندما ندرك 
اشمئزاز الذات على حقيقته فإننا نضعف سيطرته علينا ويصبح 
بالإمكان معالجته بدلاً من إسكاته بالطعام. مع بداية نظرك إلى 
نفسك على أنك قادرة ومحبوية ولك قيمة بحد ذاتك. فإئك 
ستستمرين بالشعور بوخز الجوع العاطفي. 

من الشائع عندما تكونين مكتئبة أن يرى أصدقاؤك وآفراد 
عائلتك نقاط فوتك وأهميتك حتى ولم تكوني آنت ترينها مثلهم. 
كفا أن تسععمل :هذا اتعامل لیے اة حب ودين اتسا 
هاك تمريناً يساعدك على تبديل أنماط الاشمتزاز من النفس التي 
تحملينها مثل معظمنا طوال حياتك. 
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جميع الخطوات بعناية قبل القيام بالتمرين. 


E E 7 3‏ جا 7 35 
1 خرجي ا 36 حسدك یو ادخلي 8 ج ل الس 





7 ونه وبقدروته عقيل ادرک وأقري هذه الخصا 
مة التي ريما قد تكونين لم تقدريها في ذه 7 سا ا حت 





يمكنك الحفاظ على هذا الشعور الداخلي لساعات وساعات: 
ويمكنك أن تعيدي هذه التجربة كلما أردت تعزيزها. 
ويح أوتوماتيكياً في النهاية أن تحبي وآن 5 کی 
التصميم الطبيعي لأجسامنا: 

هل كنت تعلمين أن آقل من واحد بالمئة حتى من النساء في 
العالم يملكون المكونات الوراثية لكي يصيحوا على شكل ما يسمى 
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'الشکل النموذجي5 مع ذلك فإنني عندما أجتمع مع أشخاص 
يعتبرون أنفسهم بدينين: فإنني أجدهم يضيعون مقداراً طائلاً من 
الوقت فى مقارنة أنفسهم مع السيدات المتبرجات المتبسمات النحيلات 
اللواتي يظهرن على غلاف المجلات: ومن ثم يشعرون بالحاجة إلى 
تناول شيء من الطعام لكي يشعرون بأنهم أفضل! 

تمتلك أجسادنا نسخة تعلیمات طبيعية للصحة المثالية. صمم 
البشر لأن يكونوا بطول خمسة إلى ستة أقدام: وهذا هو السبب 
الذي يجعلنا نتوقف عن النمو في أواخر مرحلة المراهقة. لا يستمر 
أحد بالنمو إلى طول عشرين قدماً- لن يكون ذلك طبيعياً ولا 
صحياأ. نحن نملك بصورة مشابهة شكلاً طبيعياً. إذا أصبحنا أكبر 
من هذا أو أضفر بكثير فإن السبب هو أننا قد تدخلنا فی 
التصميم الطبیعي لأجسادنا. 

من الشائع جداً أن يخبرني يعض الناس أن أجسادهم لا 
تعجبهم وأنهم مستعدون للقيام يكل ما يلزم لمحاولة إهمال شكل 
أجسادهم. إن ما لا يدركونه فى الواقع هو أنه من المهم الانتباه إلى 
ذلك الشكل إذا كنت تريدين تغيير شكلك قعليك أولاً إجراء هدنة 
مع جسدك الطبيعي. وفي حقيقة الأمر: كلما تعلمت أكثر قبول 
جسدك كما هق ستدھشین بسهولة التفيير. 


هاك القاعدة الأساسية: 


يجب أن تصالحى الجسد الذي تملكين لكى تحصلى 
على الجسد الذي تریدین. 
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وأنحل: لذلك يتوجب عليك أن تبدئي بمصالحته الآن. 


القمة والشرہ و سوء شكل الحسد: 


(مع آن جميع التقنيات المذكورة فى هذا الكتاب تستطيع أن 
تعطي فارقاً في الطريقة التي تشعرين بها تجاه نفسك والأفعال 
التی تقومین بهاء مع ذلك إذا كنت تشكين أو كنت قد أخبرت بأنك 
تعانين من اضطراب في تناول الطعام فعليك أن تراجعي المختص 
القاسیق) 

مع أن المصابين بالقمة والضور كثيراً ما يكونون نحيلين بشكل 
شديد فإنھم يصرون على أنفسهم أنهم بدينون ويشتمون أنفسهم 
بشتى أنواع الشتائم عندما ینظرون إلى المرآة. 

يستطيع بعضهم أن يركز نظره على جزء صغير من نفسه 
ساكباً جام غضيه على ذلك الجزء من جسده. بينما هناك آخرون 
قادرون على الهلوسة الكاملةء كالذي ينظر في بيت المرايا العجيبة 
على طلرف البكر خخ قله فة اکر[ أظول أو رضن مها آٹےٹ 
عليه فى الحقيقة. إن هذه النظرة المشوهة للذات: والتي يطلق 
عليها عادة اسم "سوء الشكل" تمنع الناس من محاولة الاستمتاع 
حقاً بالحياة أو تناول كمية كافية من الطعام. في أحسن أحوالها 
يمكن أن يكون لهذه الآفة عواقب جسدية وخيمة:؛ وفي أسوأ 
حالاتها يمكن أن تؤدی إلى الوفاة. 
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لقد عملت على علاج سيدة جميلة تعمل في التلفزيون لم تكن 
تستطيع النظر إلى نفسها فى المرآة دون أن تتهمر منها الدموع. كانت 
باستخدام التقنية التي سأشرحها لكم حالاً أن تتغلب على اضطرابها 
المريع الذى لازمها طوال حياتها. أصبحت قادرة فى أقل من ساعة 
على النظر إلى نفسها بثقة في المرآة وأن ترى بأنها جميلة. 
سالقها خلال عسلية الٹفیور أن تتذكر هرة من اكرات قاشت 
فيها المديح. حاولت كثيراً لكنها لم تستطع أن تذكر أية مرة. 
كان شريك حياتها موجوداً واقترحت عليها أن تفكر في وقت قال 
لها فيه شيئاً لطيفاً. أجابت: "سيكون ذلك يوماً مشهوداً" .بدا منزعجاً 
قليلاً ومندهشاً وقال: 'لكنني أقول لك أشياء لطيفة طوال الوقت". 
قبل أن تسنح لها الفرصة للجدال, تدخلت بسرعة قائلاً: 
'إنني أصدقه!” 
إن نظرتنا إلى أنفسنا تشكل ورق ترشيح ترشح فقط ما 
يلائم النظرة التي ننظر فيها لأنفسنا. لأنها كانت تنظر إلى نفسها 
قلف التظرة السيكة: كانت كلما قال لها تنخصن ما شيا لطيفاً فاته 
كانت تتجاهله فوراً: لأن ذلك الكلام اللطیف لا يلائم ما كانت 
تعتقده عن نفسھا في نفسها . 


تعيش مع شريكها منذ سنوات عديدة وكان لديهما طفل, فإنهما لم 
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”سے ےک سے ی( عع نید ےم 


يتزوجا لأنها لم تكن تحتمل فكرة أن 'جميع الناس سينظرون إليها 
في حفل الزفاف وهي تبدو شنيعة . 

بعد أن نزعنا عنها كره الذات وملأت قلبها بالحب. سألتها 
عن رآيها في الزواج. استدارت وابتسمت لشريكها وقالت: يجب آن 
يطلب شخص مني ذلك." استطاعت آخیراً أن تستقبل كل ذلك 
الحب الذي كان يحاول أن يمنحها إياه منذ سنوات. 


المرآة الودودة: 

كل شخص يتلقى المديح من آن إلى آخر. قد يكون الأمر 
بسيطاً في بعض الأحيان مثل: "أنت تبدين رائعة". أو 'تبدين أنيقة 
اليوم'. وقد تبدو عميقة في أحيان أخرى. مثل: "أنت فاتنة جداً 
اليوم أو 'هل تعلمين كم يحترمك الناس5 

يمكن للأحاسيس الإيجابية الصادقة التي يبديها الآخرون, 
والتي قد لم تكوني قادرة على رؤيتها أو تقديرها تقدیراً كاملا 
بسبب نظرتك لنفسك في ذلك الوقت, أن تكون ذات أهمية كبيرة 
في تعلّمك لتقدير قدراتك الخاصة تقدیراً أكبر وفي تعزيز 
احقراتلف الات تقاف 

لن تساعدك التقنیتان التالیتان علی التخلص من الجوع العاطفی 
فحسب, بل ستساعدك أيضاً على الشعور بشعور أفضل فأفضل عن 
نفسك كلما نظرت في المرآة. عليك قراءة كل تقنية عدة مرات إلى أن 


تعرفي الخطوات جيداً ومن ثم اذهبي وقومي بھا. 
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دوہ الجزء الأول: 
یع الخطوات بعناية قبل القيام بالتمرين. 
نت نمه تقفين أمام المرآة وعيناك مء تان نْ:؛ مت 


= ا 7و : 


حك فيها شخص تحترمينه آوۃ ينه 
د آن: ١‏ اتكوني قد صقت 00 حینٹذ: [ كن ت عليا 







١ = 5‏ 9 -سس تر 
0 








انتباھا ىك ل خاصة عَلَى قر الثقة و حرام ذلك ال 


لدي ً5 ما wm‏ ل لنقسا 7 أن الكو 
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a: 5‏ ي الأفكار التي تتوارد» من هذا فعل غبي ‏ / 1 يا اڈ 
انا أكره فقخذاي إلى "هممم.. هذا ليس سيف ليل 0 


عندما تشعرين أنك قد أتقنت التمرين الأول انتقلي إلى: 

تذكري أن تستعملي هذه التقنية كل يوم ولا تندھشی من 
السرعة التي ستلاحظين فيها الفارق. إن مجرد الانتقال من كره 
الذات إلى حب الذات كاف لتغفيير الحيةة لدی العديد من 
الأشخاص. ستقطعین في النهاية كامل الطريق إلى الحب» وعندها 
تصبح التغييرات أكثر شدة. 

عندما تبدثين بعلاج حاجاتك العاطفية علاجاً فاعلاً. فإنك 
ستحدين أن جوعك اس قد يدأ یخف. وعندها م تناول 
الطعام فقط عندما تشعرين حقاً بالجوع أسهل وطبیعیاً أكثر. 
سوف تصبحين أكثر ثقة وسحراً بشكل ملحوظ. سوف تجدين 
نفسك» يوماً بعد يوم» تقومين بالأشياء التي كنت تستطيعين مجرد 
أن تحلمي بها. 
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الحق قيما يتعلق 
بالتمارين الرياضية 
خراقة الاستقلاب: 


إن الاستقلاب هو السرعة التي _ 


ذلك يال لئسية لفرضنا: كان حن لاف 





أسرع في حرق آي شحم زائد بغض | 
النظر ما إذا كان ذلك الشحم يأتي من طبق لحم بقر مشوي لذيذ 
أو من وركيك أو فخذيك أو معدتك. 

إن معدل الاستقلاب الذي یحصل الان في جسدك هو ما 
يسمى 'بمعدل الاستقلاب الأساسي'؛ وهو المعيار الأساسي الذي 
يحدد كم سيحرق جسدك من الحريرات خلال اليوم. 
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إن إحدى الخرافات المتأصلة في عالم إنقاص الوزن هي 
خرافة الاستقلاب التى تقول: 
يجد بعض الناس صعوبة اكبر في إنقاص الوزن 
بالمقارنة مع الآأخرين بسبب معدل استقلابهم 
الأساسي ا محدد وراثیا: 
وریما تكونين قد سمعت هذا الکلام بالصيغة التالية: 
لا أستطيع أن أنقص وزنی لان استقلابي بطىء 
لکن استقلابك مع ذلك ليس تابتا- يمكن لمعدل الاستقلاب أن 
يتغير ولسوف يتغير على مدى عمرك استجابة لما تآكلينه وما يقوم 
به جسدك من نشاط. لن أظهر لك في هذا الفصل كيف تسرعين 
مع اس # الاباك یسب ذل كيك "تشحتزقاه كسستة أشذاكلة" يتا :مها 
يمكنك من زيادة معدل الاستقلاب الأساسي وحرق المزيد من 
الشحم والحريرات على مدى اليوم حتى عندما تكونين نائمة! 
هل أستطيع أن أغير حميتي فقط لكي أدعم استقلایی؟ 
'الأمور الأكيدة" في الحياة قليلة جداً. لكنني أستطيع أن أقدم 
لك آمرأ أكيد] متها هتا: 
إذا'واضلت الحفية فان وزتك سيريد وستیقی هده 
الزيادة معك طوال العمر 
أعرف أن هذا أمرأً مثيراً للجدل, لكننا إذا تعمقنا قليلاً فى 
فھم الاستقلاب فإننى أعتقد أنك سرعان ما ستجدين أنه لا بد لك 
بيساطة من الاستسلام. 
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تذكري أن الأمور تسير كما يلي: إذا جوعت جسدك فإنه 
يدخل في نمط حفظ الذات, والذي يعرف أيضاً بنمط 'تخزين 
الشحم' .سوف ينخفض معدل استقلابك لأدنى حد وسوف 
تشعرين بالإنهاك وبعدم الرغبة نهائياً في القيام بأي تمرين ریاضی 
أو أي نشاط بدني آخر. السبب في ذلك هو أنك عندما تجوعين 
نفسك فإن جسدك سوف يحاول أن يعوض عن ذلك بإقفال 
استقلابك. يريد جسدك أن يحافظ على الطاقة؛ لذلك سوف يحاول 
أن بطي أنظمة الطاقة لديك إلى أدنى حد ممكن وأن يستنزف كل ما 
يستطيع تحويله إلى شحم (طاقة مختزنة) يختزنه فيك. 

على الطرف النقیض, سوف تأكلين كلما أحسست بالجوع؛ 
وسوف يعرف جسدك أن لديه الكثير من الوقود. سوف يسرع من 
معدل الاستقلاب لديف حتى يتمكن هن استعمال الطاقة سرعة 
وفاعلية؛ ولأنه يعرف أن الطاقة سوف تعوض حسب الحاجة: فإنه 
لا يكترث باختزان أي احتياط شحم إضافي: وسوف لن تبدي 
نحيلة فحسب» بل سوف تكونين مفعمة بالطاقة أيضاً. 
الحق فيما يتعلق بالتمارين الرياضية: 

إن الطريقة التقليدية لزيادة معدل الاستقلاب الأساسي لديك 
هو القيام بالتمارين الرياضية. لکن قبل أن ترفعي يديك جزعة؛ 
تذكري أن 'التمارین الرياضية ھی بهذه البساطة: 


و/أو يسيب زيادة في معدل ضريات القلب. 
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هل تستطيعين التفكير في أية طرق ممتعة تجعل قلبك يخفق 
ویجعلك تتنفسين أعمق مما تتمقس‌ن بك الان؟ 

إذا کان الجواب نعم فأنت تسيرين في طريقك إلى جعل شحن 
استقلابك ا سھلا وممتعاً من حياتك. 

عندما آسال الناس عن التمارين الرياضية فإنهم يفكرون في 
دائماً عندما يخبروني في حلقات إنقاص الوزن الدراسية التي 
أدرسها بأنھم لا يمارسون أي نوع من التمارين الرياضية. أسألهم. 
آلا تنهضون من السوير فى الصياح؟ ٠‏ فياك ھن الشی داخل 
النزل؟ هل يحملكم أحد أم تمشون على أقدامكم؟ 

الحقيقة هي أننا نتمرن کل يوم: طوال اليوم؛ بمجرد 

تحريك أحسامنا . المفتاح لزيادة شحن استقلاينا (وبالتالى تسریع 
المعدل الذي تحرق فيه أجسامنا الحريرات والشحم) هو ببساطة 
التحرك أكثر مما نقوم به الآن. 
خطوات بسيطه نحو النجاح: 

ملس هاما ساقت هة ان تال ون افير 
مهنأ يعمل فى المكاتب وینتقل بالسيارة أو الحاقلة أو القطار فانتا ْ۴ 
نستعمل عضلاتنا بالقدر الذي كان يستعمله أسلافنا . لقد ورثنا 
جميع المورثات الصحية الملائمة للياقة: والاستقلاب سريع 
الاحتراق. لكننا تركنا عادة استعمال عضلاتتا باکیر قدر ممكن. 
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اكتشف الباحث والمؤلف الدكتور جيمس هيل في دراسة مثيرة 
للاهتمام أن عدد الخطوات الوسطى الذي نمشيه كل يوم بين عمر 
الثامنة عشرة والخمسين يعادل 5000 خطوة فقط. (المعدل بالنسبة 
للرجال أقرب إلى 6000 خطوة) يثير الفضول أكثر أن الدراسة قد 
أظهرت أن الأشخاص اليدينين یمشون من 1500 إلى 2000 خظوة أقل 
في اليوم من أولئك الذين يحافظون على أوزان صحية. 

فکروا في ذلك قليلاً: إن مجرد 2000 خطوة زائدة فقط فی 
اليوم يمكن أن يشكل الفارق بين زيادة الوزن والنحول! تلك هي 
المسافة التي تقطعها إذا قطعت أربعة شوارع في المدينة. كلما زاد 
عدد الخطوات التي تقطعينها زاد عدد الحريرات التي تحرقينها. 
وسوق تستمر زيادة استقلايك الحاصلة بسبب هذه الخطوات الزائدة 
في حرق شحومك بينما أنت ترتاحين أو حتى تنامين. 

بينما يوضى بعض الأطباء بأن تمشی 10 آلاف خطوة فى 
اليوم على الأقل, فإنني أعرف أشخاصاً قطعوا أشواطاً سريعة فی 
إنقاص الوزن بمشي 20 ألف خطوة في اليوم. 

إذا كنت تريدين أن تعرفي كم خطوة تمشين فی اليوم الآن: 
يمكنك شراء عداد خطى بسيط من أي متجر رياضي بسعر يقارب 
جنيه إسترليني واحد . علقيه على ثيابك وأنت تبدثين نهارك 
وانظري كم خطوة تمشين في أيامك العادية. حاولي زيادة عدد 
الخطوات 2000 خطوة كل أسبوع إلى أن تصلي وأنت مرتاحة إلى 
هدفك المنشود . 
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هل هذا فعلا كل ما في الأمر؟ 

إن أكبر خرافة رياضية في العالم هي فكرة "لا ألم لا 
مكاسب' .في حين أن واقع الرياضة هوء ٴلا جهد. لا مكاسب؛ قلیل 
من الجھد؛ مکاسب جمة". لکن يجب عدم خلط الجهد مع الألم. 
إن الألم شيء سيئ؛ وإذا كنت تشعرین بأي ألم على الإطلاق خلال 
التشاريت كتموهب غليلة: الوحت ھی ا الأمر ههلا بی تہ الساظة. 
إذا كنت تريدين ممارسة التمارين الرياضية بشكل منتظم: فيتعين 
عليك الاستمتاع بتحريك جسدك في أثناء القيام بالتمرين وبعده. 

دعونا نلقي الآن نظرة على بعض الفوائد الأخرى للتمارين 
الرياضية. أظهرت الدراسات أن التمارين العادية لا تتقص الوزن 
فحسب. ولكنها أيضاً تجعل المرء يشعر شعوراً رائعاً. السبب فی 
ذلك هو أن التمارين تسبب تحرو أحد أفضل الأدوية المنقصة 
للشدة - المورفين الداخلي الطبیعي. هاكم كيفية عمل ذلك... 


لا يميز جسدك بين التهديد العاطفي والتهديد البدني: لذلك 
حتى عندما تكونين قلقة خوفاً من حدوث أشياء سيئة: فإنه يبدو 
أن جسدك يرتكز بحماية نفسه بالقتال أو بالهرب-لكن في كثير 
من الأحيان لا يوجد من تقاتلينه ولا يوجد مكان تهربين إليه. ينفعل 
الجسد لكنه لا يجد طريقة لتحرير الشدة التي يعاني منها. 

كلما فمت بالتمارين الریاضیةء فإِنك تساعدين جسدك على 
تنفيس توتر استجابة الشدة» مما يساعده على الشعور بأنه أهدأ 
وأسلم وأكثر صحة. بالإضافة إلى ذلك فإن التمارين الرياضية 
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تحرض دوافع الجسم الطبيعية للراحة والاسترخاء والتعافی. 
يعرق ذلك أیضاً بالاستجابة نظيرة الودية. 

إن الاستجابة نظيرة الودية هي الشعور الحلو اللطيف التي 
تشعرين به في عضلاتك عندما تنتهين من القيام بعمل شاق أو 
حركات عنيفة. كما أنك تشعرين بارتفاع طبيعي في المزاج سبيه 
تحرر المورفين الداخلي» أي أفيون الجسم الطبیعي. 

يؤثر ذلك بدوره إيجابياً على مزاجك. مما يجعلك أكثر 
وضوحاً عاطفياً وأكثر قدرة على العمل بشكل فعال- على التركيز 
والاسترخاء والنوم العميق. 

لذلك في كل مرة تشعرين فيها بأنك لست بأحسن أحوالك؛ 
يمكنك أن تعطي جسدك دفعة إيجابية سهلة إذا قمت بتمارين 
رياضية نشيطة لمدة عشر إلى خمس عشرة دقيقة- أي حركة (بما 
في ذلك المشي) تزيد من معدل ضريات فلبك وتجعلك تتنفسين 
بعمق أكبر مما تتنفسبن به الآن. 
إطلاق العنان للرياضي الكامن داخلك: 

إن القيام بالتمارين الرياضية يساعدك على يناء العضللات 
والتخلص من الشحم والشعور بشعور رائع. يسهم ذلك في الحصول 
على جلد آنقی: ووضوح فكري معزز: وأداء رياضي أفضل؛ ورغبة 
جنسية أقوى. لقد تبين أن بعض الحاثات التي تتحرر خلال إجراء 
التمارين الرياضية تبطىّ بل حتى تعكس عملية الهرم. 


لذلك باذا لم تقومى با مزيد من التمارين الریاضیة حتى الآن؟ 
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قد یکون السبب هو أنك فی الماضى كنت تفكرين بإجراء 
التمارین الرياضية وتتخيلين نفسك تلھٹین وتنفخين على جهاز 
التمرين: أو تستمعين إلى مدرب الرقص الرياضي وهو يصرخ 
'استشعري الحريق'. أو تنظرین إلى مرآة بحجم الحائط محاطة 
بأشخاص أكثر رشاقة منك بكثير بحيث يجعلك ذلك تشعرين 
بالرغبة في العودة إلى المنزل والتقيو. 

بیساطةء إلى أن تقتلعی الشعور السلبي المرتبط عندك 
بالتمارين من جذوره» وتفرسي شعوراً جديداً إيجابياً. فإنك 
ستستمرين بإفناع نفسك بأنه 'عليك القيام بالتمارين ومن ثم 
تصفعين نفسك لأنك لا تصغین إليها . 

سوف أجعل: وأنا أوجهك في هذا التمرين التالى: فكرة 
تحريك جسدك أكثر قابلية. باستخدام القوة النفسية للتخيل الحي 
والترافق البسيط. لكي أخلق لديك حافزأً فائقاً للتمرين يمكنك 
تشغيله كلما أردت. 

سوف تفعلين ذلك بتشكيل محرض: أو مرتکز يربطك مع 
الشعور الجيد بالنفس. إن اختياري الشخصي المفضل للمرتكز هو 
ضغط الإيهام والوسطى على بعضها في نفس اليد. يمكنك أن 
تختاري نفس المرتكزء أو أن تستخدمی أصايع أخرى إن شئت. 
الأمر سھل وغير واضح للعيان ويمكنك القیام به في أي مكان. 


هاك كيف تجرى الأمور... 
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وة التحفیز- و اج الأول ظ 
٦و‏ اشاس وض مك سک 0 

ا بعد مرة. ۱ 
"٦‏ یاس ستدرج من 1 إلى ۱۸۱١‏ 

ا ين الرياضية. ماما کا 































فأء اہ الوقت مع مع العائلة. " ۱ 
إذ لم یذ ر ببالك آي شيء مياشرة ود نفسلا گ؛: لو 
قد رید ناتضيب فكم سيكون مدی تحفزك للد 
لأخن شي أو ا مدی الحافز لو کان 1 ك 2ا 
5100 آو ما مدی انحافز اقول 'تعم” لو طلا ٢٢٢‏ 
4 اله حاذبیة الخروج معك في سک ۱ ۱ 
ان أشد حواقزك في هذه الاحظق فإنني ا85 
1 |الشهد- انظری إليه بعينيك كما لوكا E‏ 

شاهدي مرة أخرى ما قد تشاهديئه: واب 
عيذ راشری شا بشغور ہیں 


شعن ئكۓ ا 


أعيديا ١‏ كنيد مر وان صشرید ٢‏ ۱ 
تضغطين إيهامك والوسطى على بعضھما. وأنت تة 
1 ا نت تشامدینہ: وتسممین ما کت: سمعیٹہ 9 


7 ۷ر خي أصابعك. تمشي قليلاً. 
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هل أنت مستعدة لاختبار محرض التحفيزة اضغطي إبهامك 
وإصبعك على بعضهما وعودي الآن إلى العيش في ذلك الشعور 
الجمیل. من المهم أن تدركي أن الشعور قد لا يكون ينقس القوة, 
لكن يمكنك أن تزيدي من شعورك بالتحفز في كل مرة تعيدين فيها 
هذا التمرين. 












. 0 یا و 1 7 1 
نوخ التحشة -۔الح ۲ ع التثاد 
cai 7‏ ی 
سر 


ليك قراءة جمیع الخطوات يعناية قبل العيام 0 3 ری : 





سن دين فرصا أكثر فاکٹر للاستمتاع يكرك © 
. شاھدی ما ستشامدینہ وأسمعي 2ا 2 
ار ر ا اك الشمور . حالما تقو 


أخيرا على مقياس من | إلى 10 ما مدى تحفزك لتحريك 
: ا لما كان الرقم أكبرء ٠‏ ستجدين من 1 تا 5 ثم إدخا 
ار ن قي روتينك اليومي. وكلما كان الرقم أقل؛ 






من المهم أن تتذكري أنه مهما كانت رغبتك قوية في التغيير؛ 
فإنه لن یحصل إلا 00 يومأ بيوم. لا يلزم منك أن تیدئی ببرنامج 
رياضي رسمي (إلاً إذا كنت تريدين تطهير جلدك: وإنقاص تقلب 
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#۹ زطرؤ بعالت من س 


مزاجك» والشعور برغبة جنسية آفضل)ء لکن یلزم منك أن تحركي 
جسدك. قومي بذلك كلما سنحت لك الفرصة. استخدمي الدرج 
بدل المصعد . أوقفي السيارة مسافة أبعد عن المكتب وامشي 2000 
خطوة زائدة إلى العمل. تحركي. ارقصي. العبي أنواع الرياضة. 
استمتعی. ليس لديك سوى جسد واحد؛ لذلك فالأفضل لك أن 
تتمتعی به . 
جليليان تود هنتر 
تقص وزنها 16 كيلو غراما 
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في عام 1999 زاد وزني إلى حوالي 71 كيلو غراماً. صرت 
أشعر بأنني متعبة وأن تركيزي ضعيف وأن حجم جسمي يسيب لي 
قلة الاحترام للذات. كان الوقت قد حان لاتخاذ ما يجب. بعد أن 
فشلت في العديد من الحميات جريت حمية مراقبي الوزن 
القاسية. لقد بلغت الوزن المنشود لكن لالأسف كان الطعام قد 
استحوذ على تفكيري وعاد الوزن إلى التراكم إلى أن وضلت 
لأقصى وزن ہما يزيد على 79 كيلو غراماً. 


ہت مم 


ملأتني بقوة إرادة إيجابية لتعدیل موقفي من الطعام ومن جسدي. 
كانت هناك تقنيات يسهل تعلمهاء مما قدم لي مداخلة مختلفة لم 
أكن قد شكورك ييا موقيل آنذا لاتعتاض الوزن والبة ا تحتيلة. 
أتناول الطعام وكيف أتوقف عن تناوله عندما أتناول ما یکفی. بدأ 
الوزن بالنقصان بسرعة وسهولة وسرعان ما بلغت هدقفي المنشود 
بوزن 63 كيلو غراماً. وبقيت على ذلك الوزن! 

مضت أريع سنوات وأنا لا أزال 63 كيلو غراماً؛ لم أعد بحاجة 
للتفكير في وزني وفي اتباع حمية ولم يعد الطعام/الأكل شغلي 
الشاغل. وحدت خلال السنوات الأريع الماضية أن البرنامج هو 
البساطة بحد عينها. استبدلت عاداتی القديمة في تتاول الطعام, 
أنا إنسان نباتی الان: ولقد أدت ثقتي الجديدة التى تشكلت عندي 
بسيب هذه الطريقة الإيجابية في التعامل مع الوزن إلى تمكني من 


Ketab4pdf.blogspot.com سا‎ 





01 101 
سی و ٿو ومن طريقة قيامي بالتمارين الرياضية. ساعدتتي 
هذه الثقة التي جاءت من عدم قلقي عن حجم جسدي في أن 


أصبح شخصاً ينظر نظرة إيجابية إلى الحياة. 


جيليان تود هنتر 
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قامعات التوق 


كيف تسيطر على رغبتك الملحة بتناول الطعام؟ 

إذا شعرت في يوم ما برغبة ملحة 
لتناول الطعام, فإنك تعرفين أن شعور 
التوق للطعام كان شديداً بحيث كان 
يتطلب الإشباع الفوري. بالإضافة إلى 
ذلك فإن معظم توقك للطعام يكون 
لأنواع معينة من الطعام مثل | 
الشوكولاتة أو الستزا أو كمكة الجمن۔ هالت كل ما تحتاجين للعرفتة: 


إن أي توق للعام قد شعرت به هو سلوك اكتسب بالتعلم 





هذا يعنى أنك لم تولدي يه وإذا كنت قد تعلمته فإنه يمكنك 
أن تنسیه؛ فى غضون دقائق قليلة فقط من الزمن عادة. 

هناك تقنيتان في هذه الفصل. إذا كنت تعانين من توق لطعام 
ما فإننى سأقدم لك طريقة بسيطة جداً لإنقاص أو حتى إلغاء 
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ذلك التوق فى أقل من دفيقتين. إذا كنت تریدین اعادة برمحة 
دماغك لإيقاف توق معنن وللأبد: فإنه يمكنك القفز مباشرة إلى 
التقنية الثانية. 


قامع التوق - رقم 1 

الوصول إلى الشخص النحيل فى داخلك: 

إذا كنت تشعرين بتوق شديد الآن وتريدي أن تنقصيه فوراً. 
فاتبعي تعليماتي بحذافيرها وسوف تجدین أن توقك قد اختفى. 
قد يبدو الأمر سحراًء لكنه في الواقع علم ثابت. 

إن ما سنقوم به هو الدخول على نقاط وخز بالإير محددة في 
حسادقة لور عم التمتية المخهلة اٹیککتی وو جر كالاهان ماف 
كتاب (الوصول إلى الصحة الداخلية). تسيطر كل من هذه النقاط 
على تدفق الطاقة في جسدك. بالقرع على كل نقطة:؛ تماماً على 
التسلسل الذي سوف أشرحه. سوف تجدين أنك سوف تصبحين 
قادرة على التحكم بتوقك والاستمرار في حياتك. 

قد تبدو هذه العملية غريبة في البداية:؛ لكنها مجدية. يجب 
عليك أن تستطيعي التركيز فعلاً لعدة دقائق, ومن المهم أن تستمري 
في التفكير بالطعام الذي اخترته وأنت تقومين بهذه العملية 


تح توقك . 
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غليك 3 نراءة جميع جميع الخطوات بعناية قبل القيام با 
کڑی د وک للحظة. پت م ا نار 


ك فکر: ام الذي تتوقين إليه ۶ میا ۱ 
إلى 10 ما شدة توقك؟ 
سے خدام امین صبعین من دس ایس ادا | عش 
ىک س کل عين. 
a‏ رجي ا ل دن تحت عظم التر 
ري في التفكير ا ٣‏ تتوقين إليه واقرعي 3 


:. ي بالقرع وأديري عينيك 360 درج 
شْ اع ا 360 دذرحة عکس عقارب الساعة. 


۰ تزالس تفكرين اليف | الذي تحوقين إل لیے 4 ھ 
الأول لأغنية "سنة حلوة یا جسل 2 ص 


عد عدي لن بصوت مال من | إلى ۰105 2 5 


ع ي مرة ة أخرى همهمة اسعاور ايأو آ لأء 
حلوة يا ج جمی ۲ بصوت عال. 


Ketab4pdf.blogspot.com ا‎ 





١ 106‏ 
کے لہ نہد م 








حستا. دعونا نتوقف للتحری- على مقياس من 1 إلى 0 
الرقم الذي تعطينه الآن لشدة توقك للطعام؟ 


إذا لم تكونى قد تخلصت من توقك بالكامل يعد. أعيدي 
ببساطة كامل السلسلة مرة أخرى إلى أن تتخلصي منه. قد يتطلب 
ذلك إعادتها مرتين أو ثلاث مرات قبل أن تتخلصي بالكامل من 
التوق: مع أن معظم الناس يقولون إن توقهم للطعام ينخفض إلى 
مستوى ضئیل جداً من المرة الأولى أو الثانية. 

لقد انخغض مس توى توقك ْ 
للطعام الآن إلى مستوى ضئيل جداً. | "كم هذا عجيب.أ 









كنت أتناول قبل هذا عش 
تشائین, أو أن تقومی بإجراء تمرين = 
'قامع النزوات' لإعادة برمجة نفسك ‏ 
للتخلص من ذلك التوق إلى الأبد. 


0 
Fras‏ كيب 
3 
ل 4ن 
نظام : 
1 2 0 ر 
1 
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قامع التوق - رقم 2 

أقدم في حصصي التدريسية شریطاً تلفزيوناً أظهر فيه وأنا 
أساعد شخصاً مدمناً على الشوكولاته يظهر استعداده لعدم تناول 
الشوكولاته بعد الیوم- في أقل من دقیقتین من الزمن. 

سوف أظهر لكم الآن كيف يمكن القيام بالشيء نفسه 
بأنفسكم- كيف تستطيعون أن توففوا أنفسكم عن إرادة تناول طعام 
معين أبداً بعد اليوم. يختار معظم الناس الشوكولاته» أو الخبز أو 
الكعك المحلى أو أية أطعمة خاصة أخرى قد تحولت من متعة 
يتناولها أحياناً لتحسين الشعور النفسي إلى إدمان يؤدي إلى تراكم 
كمية كبيرة من الشحم حول الوركين و الفخدين. 

(تذكري أنه يجب عدم استخدام هذه التقنية إلا إذا كنت 
تريدين عدم قناول طعاماً معا ظؤال السرڈ إذا كنت كريدين فقظ 
إنقاص التوق: فعودي إلى فقرة الوصول إلى الشخص النحيل في 
داخلك' عليك قراءة كامل هذه التقنية قبل أن تتفذيها). 








امع التوق-رقم 2 
عليك قراءة جميع الخطوات بعناية قبل القيام بالتمرين. 
ا وك في الا ے3 التي تكرهد نھ = 0 يقززك ١‏ 8ھ أ 


(وافقت آخیراً إحدى النساء في حلقاتي التدريبية. والتے 
ا سم أنها تحب ان تاكل کل شي بان هكرة كارا ٠‏ ' 


م شعر الیشر معرزة. 0 
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ات اوہ ھا سا تفكرين , تك به لاحي ان ۱ 






















1 لے الآن صورة دا ا الذي تحبینه أكير فاکیر دأ 
ان ليه سس إلى أن ايج أكبر منك. 1 تم ني 
کی ر واجعليه يقترب منك أقرب فاقر ا 
سك ويخرج من الطرف ونر (يق لم 
الناس أن اك ف شعوراً غریباً کا 2 

۱ کت J‏ ال اتساد 


ت مستعدة؟ اضغطي الإبهام والإصيع عا 
E.‏ كري داق الطعام الذي تكرهين: في الوقت نة _ 
3 س ملسا من الطعاح الذى 5 حبان. تخيام 
ال 1 ا تحبين ممزوے جا الذي ا تكرهيذ 


بعضهما. | یں في تناول المزيد ڈ ثم ۱ لزيد وار 75 
اوس کہ جیعی تناول أي شيء . ٠‏ عندکذ توففي 
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ب ا م ج 











بعد اليوم عبدة توقك. 


0 
بے ہم 
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لمعتل ایر 


اسکلنة کقیراً ما تسان 
حول أبسط نظام 
الإنقااص الوزن في العالم 


هاك بعضاً من أكثر الأسئلة التي تُسأل عندما يبدأ الناس 
پتطبیق هد النظام. إذا لم تجدی جواب اسثلتك هناء و یع گتك, 
أهلاً وسهلاً: أن ترسلي لنا بريداً إلكترونياً أو تأتي إلى إحدى 
حصص القانريمن الاحية الت تتصريينا ليوم واحذ كل -حصنة: فى 
أنحاء مختلفة من الولايات المتحدة الأمريكية. 


يبدو النظام بسیطاً جدا. هل يفيد حقا؟ 


نعم! 

ماذا لو كنت بدينة جدا- هل لا يزال بإمكاني استعمال هذا 
النظام أم یتوجب علي أن أقوم بحمية أولا؟ 
الحمية هى في الأصل السيب الذى جعلك بدينة وأبقاك على تلك 
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سول ےک سے ی( عع نید م 


الحال. إذا نظرت فعلاً في الأدلة على تأثير الحميات على البدانة: 
فإنك ستستغربين كيف يمكن لمن يشجع الحميات أن يظهر وجهه 
أمام التاس. 

سوف أكرر القول مرة أخرى: إن أي شيء أو أي شخص 
يحاول أن يفرض عليك ماذا وأين ومتى وكم تأكلين يعلمك أن 
تتجاهلي جسدك- وإذا كنت مفرطة البدانة فإن جسدك يقول لك 
إنه لا يحب أن تتجاهليه! 

لا يهمني مقدار وزنك؛ أو ما إذا كنت بدينة طوال عمرك: أو 
ما إذا كان جميع أعضاء عائلتك بدينين- عندما تطبقين هذه 
النظام فإن وزنك سینقص, وستشعرين بآنك متحكمة بحیاتك: وإن 
شعورك تجاه نفسك قد تحسن. 

أرتاح جدا عندما أتناول الطعام وأنا جائعة لكنني أشعر 
بالذنب إذا أكلت كلما أردت. هل أستطيع القيام بأحد الأمرين دون 
الآخر؟ 

لا. لا . لا. ثم لا . إن أحد أسوأ عواقب مؤامرة الحمیة هي أن 
الذین يقومون بحميات متكررة محترسون دائماً لوجود شرطي 
الطعام خلفھم, خوفاً من أن يقبض عليهم وهو يستمتعون بالطعام 
ويرسلهم مرة أخرى إلى سجن المجاعة. لقد صنع جسدك والطعام 
وقود ل4 وسيخبرك جحسدك ذائماً ہما يريد حالما تتعلمين أن 
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) سدح ترقا مو د 
في کل مرة تأكلين فيها شيئاً لا تريدينهء فإنك تعززين فكرة أن 
هناك شخضأ یرہ وقیر خسف عرق لكك متك ما آبت اة 
إليه- ومع أن هذا أمر جيد بالنسبة لصناعة الإعلانات الدعائية. 

فانه كارثة عندما يتعلق الأمر بإنقاص الوزن. 

لا أستطيع ترك عضوية نادي الصحن النظيف مهما حاولت 
جاهدة هل لديك اقتراحات أخرى؟ 

يبدو لي أنك لا تزالين تحاولين أن تفرضي إرادة النحول على 
باستعمال مفك البراغى فقط. لیس أن مفك البراغی أداة غير 
نافعة؛ لكنها الأداة غير المناسبة للعمل الذي تريدين القيام به. 
ستجدين باستخدام خيالك بدل إرادتك أنه من السهل جداً ترك 
الطعام على طبقك بعیداً عن معدتك . 

إذا كنت فعلاً مرتبكة حاولي ما يلي- أبعدي قليلاً من الطعام 
قبل أن تبدثي بالأكل واطرحيه جانباً أو ضعيه في طبق منفصل. 
تستطيعين عندها أن تآكلي کل ما هو موجود على طبقك (بفرض 
أنك فعلاً جائعة). 

لقد مر أسبوع من الزمن ولم ينقص وزني شيئا. ما هو الخطأ 
الدي ارتكبه ؟ 

هل تقصدين خطأ آخر عدا عن أنك تقيسين وزنك قبل انتهاء 


أول أسبوعين؟ 
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هناك قصة قديمة عن فلاح أعطى ابنته كيساً من البذور 
لتزرعها كي تتعلم الترتيب الطبيعي للغرس ورعاية الشخص لما 
يريده ومن ثم رؤيته ينمو ويكبر. ومع آنه قد أعطاها أبسط بذور 
الزراعة فقد بدا أنه لم ينبت أي شيء في الحقل. 

شاهد الفلاح ابنته يوماً تحفر لتخرج البذور وتمسكها في 
الضوء. عندما سألها ما الذي تقوم به: أخبرته إنها تريد رؤية ما 
إذا كان قد نما شيء بعد . ما لم تكن تدركه هو أنها كلما أخرجت 
البذرة من الأرض فإنها تمنعها من النمو في مكانها الطبيعي. 

بالطريقة نفسهاء إذا واصلت فى قياس وزنك دون أن تسمحی 
للیذور يمد جذورها في عقلك الباطن: فإن الأشياء الوحيدة التي 
ستکبر هي معدتك ووركيك وكخذيك. 

ما أفعل إذا تركت النظام (سقطت عن العرية)؟ 

لا حرج أبداً من ارتکاب الخطأ. هل مشيت وأنت طفلة دون 
الیدایة ووقعت بضع مرات؟ هل ارتكب أعظم التااححين في العالم 
أخطاء فى رحلتهم نحو النجاح؟ 

أفترض أنه من المحتمل جداً فى الأسابيع القليلة الأولى أنك 
ستنزلقين وتفرطی فی الطعام, أو ستتسين مؤقتاً اتباع القواعد . لا 
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والقول بآنفسهم قد فشلوا من جديد؛ يعزون أنفسهم بحفلة طعام 
هائلة أو يتخلون بيساطة عن النظام. مستسلمين لحقيقة أنهم 
سيبقون على بدانتھم طوال العمر. 

ليس هذه المرة! ببساطة عودي إلى اتباع القواعد: تناولي 
الطعام عندما تجوعين. استمتعي بكل لقمة منه وعندما تشعرين 
باتك قد شبعت توقفي عن تناول الطعام. 

ماذا أفعل إذا كنت أريد أن آكل بشراهة؟ 

ليس غریباً مع تلاشي بعض أنماط الإفراط في تناول الطعام 
أن تظهر الرغبة الملحة في الأكل فجأة. عندما يحصل ذلك؛ اتجھی 
مياشرة نحو فصل فامعات التوق وافرعي واقرعي وافرعي حتى 
تتخلصي من توقك. 

لكن ماذا لو كنت جائعة طوال الوقت؟ 

لآ احد یاقل طوال الوقت؛ على نميل القال: ادوا ما یاگل 
الناس في المرحاض أو آثناء النوم. المشكلة ھی أنه بسيب السنوات 
الطويلة التى أجبرت فيها جسدك على ماذا ومتى يأكل فقد تعلم 
أنه إذا لم يخبرك بأنه جائع فقد يتعرض للمجاعة. يجب أن تؤکدی 
لجسدك أنه من الآن فصاعداً أن الطعام سيقدم له كلما احتاج 
إليه. تقومين بذلك بتتاول الطعام عندما تجوعين (وبالتوقف عندما 
تظنين أنك قد شيعت). 

إذا كنت فعلاً قلقة بشأن ذلك فتذكري بأن تشربي كأساً من 
الماء أولاً (انظري الفصل الثاني) أو انتبهي إلى مشاعرك وامنحي 
نفسك بعض الحب والموافقة (انظري الفصل الرابع). 
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ماذا لو أستطع أن أعرف أننى قد شبعت؟ 

يعلمنا غاي هندريكس في كتابه الوصول إلى النشاط آلية 
يسميها 'البقعة ٢ٴ‏ وهي تقع في الضفيرة الشمسية الموجودة تحت 
الأضلاع عند مركز الجسم. وهى فی الواقع عضلة مصممة 
للتحكم في جريان الدم إلى المعدة. للأسف فهذه العضلة ضعيفة 
عند معظم الناس! مع ذلك فعندما تصبحین أكثر فأكثر حساسیة 
لإشارات جسدك ستكونين قادرة فعلاً على الشعور بتلك البقعة 
وهي تغلق عندما يحصل حسدك على كمية كافية من الطعام. 

حتى يحصل ذلك» توقفي إذا شككت بأنك قد تكونين قد شبعت, 
وأنت تعلمين أنه لا بأس بأن تكوني مخطئة- يمكنك دائماً العودة إلى 
تناول الطعام مرة أخرى إذا تبين لك أن جسدك لا يزال جائعاً . 

ماذا لو کنت اشرب کثیرا؟ 

آتت الست دة يسسيب هنا قشربيقه آتت تعلمين أن سثاك 
العديد من النحيلين مدمنون على الشراب. المشكلة الأساسية في 
شرب كمية كبيرة ليس زيادة الوزن: وإنما هي فقدان الوعي- وأنا 
لا أتكلم عن الشرب حتى الثمالة! 

يشرب معظم الناس حتى لا يضطروا للتعامل مع ما يجري 
فعلاً في حياتهم- لکن وقد بدأت هذا البرنامج: فإن ما يجري الآن 
في حياتك هو عملية تغییر إيجابية مستمرة. اقترح: على الأقل في 
البدايةء أل تشربي وأنت تأكلين: لکن إن كان و لا بد تاکدي من 


الاستمرار في اتياع القواعد الذهبية الأربعة للنظام. 
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و ۶ کے روان مر ا 
(بالناسبةء إن كنت تظنين آنك تعانين من مشكلة في الشرب؛ 
يستحسن أن تطلبي استشارة اختصاصية- يمكن لذلك فعلاً أن 

يبدل حياتك). 

هل يمكنني أن أنقص وزني دون تمارين رياضية؟ 

بالطيع- تذکري الفصل الخامس. من المستحيل عملياً عدم 
التمرن ما لم تكوني طريحة الفراش. (وحتى حینئذ لا بد أنك 
تاش ).سال الوحتيتن لهو أنه یالنظر إلى هدئ سهونة 
تسريع إنقاص وزنك إذا حركت جسدك أكثر بقليل مما تقومين به 
الات اذا قرس اتفاهن ان على الطرقة ا ةة 

إذا قمت بمزيد من التمارين الرياضية؛ فهل ينقص وزني 
بشكل آسرع؟ 

لقن الاعخات 1ت2 عقوم ا مصلل ٹن القاسن إل قنظة الک یر 
التي يقررون بها أنه يجب علينا "أن ننقص وزننا فور" فإنهم 
يبدؤون بتجويع أنفسهم ويمشون بقوة ويذهبون إلى النادي 
الریاضی, كل ذلك فى يوم واحد . عندما لا ينقص وزن هؤلاء 
مباشرة (لأنهم يدقعون بأجسادهم إلى نمط صراع البقاء). فإنهم 
يقررون أنهم فد تجاوزا الحدود ويتخلون عن كامل المشروع. 

يمكن تحقیق أية مهمة لو وزعت على مراحل صغيرة يما 
يكفي؛ لهذا السبب من المفيد اختيار نوع ما من التمارين بمقدار ما 
يمكن القيام به بسهولة ومن ثم زيادته شيئاً فشیئاً كل أسبوع. 
تشعرين بهذه الطريقة بأنك متحكمة بكل خطوة من الطريق. 
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حالما تنجحين في القيام بالتمرين ثلاث مرات: فإنك 

ستستمرين بالقيام به طوال عمرك! 

مامدی نجاح هذا النظام؟ أريد أن آبدو كعارضة أزياء 
المجلات... 

ذلك ما تريده العارضات في المجلات أيضاً. إن معظم الصور 
التي ترينها على أغلفة المجلات معدلّة رقمیاً لتبدو مذهلة مما 
يجعلك تشترين المجلة. لا تمثل هذه الضور الحقيقة أبدأ . بدلاً من 
مقارنة نفسك مع شيء غير موجود في الحقيقة: من الأفضل لك 
كثيراً أن تقارني نفسك بنفسك. هناك عدد أكثر مما يجب من 
النساء يقارن أنفسهن بصورة منمقة لفتاة غريبة على غلاف مجلة 
ويقررون أنهم غير نافعين كبشر. على الأغلب أنك سوف تشعرين 
تشقون أفضل بکقیر لو الت تفسك بدلا من ذلك هذا السؤاق: 

ما مدى تحسنی؟ 

لد عشت في الواقع في مدينة نيويورك عدة سنوات, 
وسنحت لي الفرصة لألتقي بالعديد من أشهر عارضات العالم. 
لقد لفت انتباهي أنه على الرغم من أن العديد من هؤّلاء الحسان 
كن فائقات في الجمال, غير أنهن كن بائسات جداً. وأعتقد أنه 
يمكن تفهم ذلك إذا عرفنا أنهن جائعات طوال الوقت! أدركت أنهن 
کن يمضين معظم أوقاتهن وهن يبحثن عن عيويهن. ونادراً ما كن 
يشاهدن الوضع المثالي الذي كن في الواقع يعشنه. 
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صب م۸2 158 ...سے 
وكما قال الفيلسوف الكبير غوتة: "لا يهم كثيراً أين نقف» بل 
إلى إي اتجاہ نتحرك. إن وضع البشر في أية لحظة إما يتحسن أو 
يسوء. إذا كنت تتحسنين فذلك رائع: وإن كنت تسوئين فأنت 

تعرفين الاتجاه الذي يجب أن تمشي فيه. 
النظام يعمل بشكل رائع» لكنني قلقة من أنه سيتوقف. ما 

الذي آستطيع أن أقوم به لكي أتأكد من أنه سيستمر فى العمل؟ 
من المهم أن تدركي أن النظام لا" یعمل- یل أنت التي تعملين 
بشکل مثالي. وكل ما عليك فعله هو تناول الطعام عندما تجوعين. 
تناولي ما تريدين (ولیس ما تعتقدين عليك تناوله): كلي بوعی 

وتمتعى بكل لقمة؛ وتوففي عندما تعتقدين أنك قد شبعت. 
وشعورك أفضل. 

يبدو لی أن ترك الطعام على طبقي إضاعة للطعام الا 
يمكنني أن أسكب كميات اقل؟ 
الطعام التي يجب أن تأكليها . فكري بالموضوع بالشكل التالي- حالما 
يوضع الطعام على الطبق فقد ضاع أصلاً. إذا كنت قلقة عليه 
فلا احتقظ .ية حقى الخرة القادمة القى سقاگلن هنما : 
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لقد بدأ ينقص وزني لكنه لم يعد ینقص أكثر. ماذا أفعل؟ 
1 . هل تتناولين الطعام كلما جعت؟ 
2 هل تأكلين ما تريدين فعلاءوٹیس ما تعتقدین عليك أكله؟ 
3.هل تاکلین بوعي وتستمتعين بکل لقمة؟ 
4. هل تتوقفين عندما تعتقدين أنك قد شيعت (حتی لو بقي طعام 

علی الطبق)؟ 

إذا كنت تستطيعين أن تقولي نعم بصدق إجابة عن كل واحد 
من هذه الأسئلةء فالسر يكمن عندها فی أن تبطئی من سرعة 
تناولك للطعام أكثر حتى! 

هاك كيف تسير الأمور: تتمدد معدتك وتتقلص حسب كمية 
الطعام التي تحتويها. لقد كنت في الماضي تتناولین الطعام بسرعة 
كبيرة جداً إلى درجة أنك لم تكوني قادرة على سماع إشارة جسدك 
بأنه شبع. ونتيجة لذلك كنت تسمنين وتوسعين معدتك» مما يفرض 
الحاجة إلى مزيد من الطعام لإشباعك. عندما تبدتين بإنقاص 
سرعة تتاولك الطعام: قإنك تصبحين مدركة لما تأكلين وأنت تاکلینه 
وتصبحين قادرة على ملاحظة إشارة الشبع بسرعة أكبر بكثير. صرت 
تتناولین كمية أقل من الطعام: وصرت تحتاجين إلى كمية أقل فأقل من 
الطعام حتى تشيعي. 

لكن أجسامنا شديدة التأقلم. قد تكونين قد اعتدت الآن على 
تناول الطعام بالسرعة الجديدة الأبطأ بحيث أصبحت مرة أخرى 
غير واعية لما یدخل في جسدك وآنت تتتاولين الطعام. عندما 
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تبطئين تناول الطعام أكثر. فإنك 'تخدعين نفسك مرة أخرى لكي 
تعودي صاحية وتصبحين قادرة من جديد على ملاحظة إشارات 


الشبع التي يطلقها جسدك. 
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نحن الآن فی آخر الكتاب - وفى بداية حياة تتحكمين فيها 
پجسدك وما تحشين فيه (أو ما لا تحشين فيه!) 

تذكري» هناك أربع أشياء يجب عليك القيام بها لتبقى نحيلة 
طوال العمر: 
1. تناولي الطعام كلما جعت. 
2. تناولى ما تریدین: لا ما تعتقدين عليك تناوله. 
3 كلي بوعي واستمتعي بكل لقمة. 
4. توفقی عندما تعتقدين أنك فد شبعت. 

كل شيء آخر في الكتاب موجوذ لمساعدتك- وسوقف 
يساعدك. لا يلزم أن تؤمنی بما أقول: كل ما عليك فعله هو اتباع 
إرشاداتي. هل تحتاجين إلى مزيد من التحفیز؟ راجعي الفصل 
الثالث وأمضی بعض الوقت وأنت تش اهدين نفسك نحيلة . هل 
تجدين نفسك في حمى طعام مسعورة؟ راجعي المعلومات في 
الفصل الرابع المتعلق بالأكل العاطفي أو إذا كان الأمر ملحاً أكثر 
فراجعی فامعات التوق وانقري لتذهب مشكلاتك. 

تذكرى. أستطيع أن أجعلك نحيلة - لکن الأمر منوط بك 
لاتخاذ الاجراءات اليسيطة اليومية التى تؤلف مع بعضها العادات 
المؤهلة للنحول. وهي عادات مصممة للاستمرار ظوال العمر. 


إلى أن نلتقي 
بول مك كينا 
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